صيحة العصر 
العلاج بالماكروبيونتك 


منالألف إلىالياء 





أ.د. موسى الخطيب 


وي شم ساس وس أ ير دام مر دوعر 

داو الضيما والمروة الدار العربية للْعلُوم 
- 22 َ. 2 1 
للنشرٍ والتوزيع للنشر والتوزيع 


ه»1ج -_ هه ٠م‏ 


ارقم الإيداع: ؟؟١١اديره١٠٠‏ 


1.5.8.1]1.:977-1168- 13 -2 


دارالصها والمروة الدارالعربيي للعلوم 
للنشر والتوزيع للنشر والتوزيع 


الإسكندرية ‏ سيدي بشر 185 طريق جمال عبد الناصر القاهرة  ٠١‏ ش سيف الدين المهراني ‏ الفجالة 


٠7/017000 ت:‎ ٠7/044511: ت‎ 


66٠0‏ ,نا 


أفضل تناول الطعام الصالح كل يوم». 


إمبراطور اليابان: الميجي تنو 
قاهر روسيا والصين 





داورل 


تقديم 


يها 


(طب الماكروييوتك) قديم حديث اشخترعه أ لصينيون القدماء وعرفه اليونانيون 
والعرب القدامى وطوره اليابانيون في العصر الحديث على يد عالمهم العجوز «سيجن 
إيشيزوكا» الذي مات عام 5 عن عمر يناهز 7/5 عامّاء ومشى الآلاف من الناس 
خلف جنازته لعدة أميال» احترامًا وتقدير لجهوده فى علاج الكثير من المرضى . 

وبصورة عامة يعتبر الماكروبيوتك نظامًا غذائيًا بسيطًا يدعو للرجوع إلى الطبيعة 
والابتعاد عن الأطعمة المصبّعة» وعلى الإنسان أن يأكل من بيئته حسب المواسم والحالة 
الصحية. . فإين الإسكيمو يعيش على السمكء بينما ابن الصحراء يعيش على الغلال 
والبقوليات والخضار والتمر وقليل من المواد الحيوانية الطبيعية الخلال. . 

نظام الماكروبيوتك يتكون جزؤه الأساسى من الحبوب والغلال ويكمله الخضار 
والبقوليات وقليل من العتاف:وقيان البسن والتراعهالحلية دولا يخيل الماكروييوتك 
تناول اللحوم الأخرى إلا فى الحالات النادرة» ويعتبرها سببًا للكثير من الأمراض» 
ويعتبر السكر عدو الإنسان الأول. 

ويدعو أنصار الماكروبيوتك الأشخاص الأصحاء والمرضى على السواء إلى 
اتباع هذا النظام للحصول على الحيوية والنشاط الدائم للأصحاء والشفاء 
للأشخاص المرضى . 

ومن الطريف أن تمارسي نظام الماكروبيوتك استطاعوا النجاة من أضرار الغبار 
الذري الذي تعرضت له اليابان فى الحرب العالمية الثانية» فعندما فجرت أمريكا 


* صيحت العصر العلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





القنبلة الذرية على «نجازاكي» لم يمت أحد ف هنا القزية العن سكين انعضي انها 
معجزة من الله عر وجل“ ولكن طبيب القرية فسر سبب ذلك وقال: نحن نعتمد 
على نظام حياة يتناغم مع الطبيعة» فأجسادنا قائمة على المواد المتناسبة مع الأرض 
والسماء أي ين ويائج (عصملا ع مذلا), وهو ما يسمى بالأكل المنوازن أو الأنثى 
والذكرء وبما أن القنبلة الذرية (مواد أنثى)» ونحن 00 بالطاقة الذكر.ء فقد 
دافعنا عن أنفسنا بسلاح صحتناء وتساقطت علينا الذرات فاتجهنا إلى الملح وإلى 
شوربة الميسوء وبذلك رفضت أجسامنا السموم المتساقطة عليناء فلم يُصب أحد منا 
بأذى» وعندئذ أتى إلينا العلماء من كل أنحاء الدنيا ليشهدوا على هذه الحقيقة» التي 
بهرت العالم وحيّرت العلماء! 

لفد اشتهر هذا النظام لنجاحه في علاج الكثير من أمراض العصر المستعصية مثل 
الجتوظاة وأمراض القلب والسكر وارتفاع ضغط الدم والسّمئة وغيرهاء وقلما يعاني 
تمارسوه من الأمراض التقليدية» ومن ثم شغف به الأمراء والملوك وراغبي العمر 
الطويل» وأصبح للماكروبيوتك اليوم مراكز ومصحات ومعاهد تدرس مبادئه في 
الولايات المتحدة» ويعتبر الدكتور ميشو كوشي (نأونا؟1 مأطء3/1) الياباني الأضل + من 
أشهر العاملين في الطب الطبيعي في الولايات المتحدة المعتمد على نظام الماكروبيوتك, 
وله مؤلفات عالمية عديدة في هذا المجال» ولا يقتصر الأمر على الولايات المتحدة 
فهناك العديد من دول العالم حذت حذوها في هذا الطريق مثل: ألمانيا وبلجيكا 
وفرنسا وسويسرا وهولندا وبريطانيا واليونان والبرتغال وجنوب إفريقيا والهند والبرازيل 
والأرجنتين ولبنان وغيرها من الدول. 

وإذا كان الماكروبيوتك يعتبر إحدى ثمرات العالم المتحضر على طريق رقيه 
وتقدمهء وهم يسمونه بالطب المتقدم عم1ء71601 0عع0ه00خى فإننا نجد صداه في 
ديئنا الخنيف . 


7 
أصاع ب 


تت 

حك ساراس عله . ونااعن إلا كما ذكرها لذ لمق جل وعلا في كيه 

الكريم: و( ومن كل شيء خَلقنا زوَجَين لَعلّكم تذّكّرون © (سورة الذاريات : 49) » هذا هو نظام 
الكون فى الصحة والحياة. 


+ صيحتة العص رالعلاج با مكروبيوتك من الألف إلى الياء ّ 0 


والعجيب أن عالم الدين الحليل (ابن القيم) يتحدث عن أهمية الغذاء في الصحة 
والمرض بأسلوب علمي بليغ» وكأنه من أشهر علماء الماكروبيوتك في العصر الحديث 
استمع إليه يقول - رحمه الله تعالى : «وقد اتفق الأطباء على أنه متى أمكن التداوي 
بالغذاء» لا يُعدل إلى الدواء» ومتى أمكن بالأدوية البسيطة» لا يعدل إلى المركبة؛ 
لاضع اتنا كان انان ترقء وكل داء قُدر على دفعه بالحمية لم يحاول دفعه 
بالأدوية» ولا ينبغي للطبيب أن يولع بسقي الآدوية» فإن الدواء إذا لم يجد في البدن 
داء يحلله» أو وجد داءً لا يوافقه؛ أو وجد ما يوافقه فزادت كميته عليه أو كيفيته؛ 
تشبث بالصحة وعبث بهاء فمن سعادة الطبيب أن يداوي بالغذاء» اه. 

إن هذا الكتاب الذي بين يديك عزيزي القارئ يقدم خلاصة الماكروبيوتك؛ وما 
يحتويه من الكنوز الدوائية في علاج الأمراض الشائعة والمزمنة والمستعصية مرتبة ترتي 
أبجديّاء ليعرف الناس هذه الأيام» كيف يستغلون هذه الكنوز. 

إن هدف هذا الكتاب هو بالضبط محاولة سد شيء من هذه الثغرة . 


وبالله التوفيق. 


المؤلف 


أ.د/ موسى الخطيب 


* صيحة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 


سيعة لعسرالعلاج بالككروبيوتك مثالات فاياء اا أعأي رت 


وصغات ا ماكروبيوتك 
زعلاج الأمراض من الألف إلى الياء 


الترسبات الشمعية (الصماخ) 
(اتضصوط) 

الترسبات الشمعية التي تبرز داخل الأذن يمكن التخلص منها بوضع عذة نقاط من 
زيت السمسم الدافئ بقطارة» ويتبع ذلك بشاي بنشا (8568) الذي يوجد جاهرا 
لدى محلاات الماكروبيوتك » مضافًا إليه قليل من الملح البحري . 

ويساعد أيفمًا ضرب جانبى الرأس برفق (تربيت) فوق الأذن» ومن الممكن تنبيه 
الأذن مباشرة» وذلك بتغطيتها براحة إحدى اليدين» وقرع اليد بإصبعين من أصابع 
اليد الأخرى» 7 هذا التمرية ما بين ونين الي مئة مرة» وهذا التمحرمة السسبيط 
يفيد الكلى أيضًا لارتباطها الوثيق بالأذن. 

آلام الأذنين 
(”وأواقأه“ متقمدوع) 

تحدث آلام الأذنين من جراء التهاب فيهما أو نتيجة الإصابة بالبرد الذي يسبب 
العهانا فى الخلق هناد 
العلاج في الأطفال: 

لتسكين آلام الأذنين عند طفلك اخلطى كمية متساوية من زيت السمسم والزنجبيل 
(مسحوق أو عصير) ثم خنو المزيج حتى يصبح دافا واستعملي ملعقة لتقطير 
السائل فى الأذن» فيسكن الألم فورا. 





1 5-5 * صيحزالعص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
7 3 
التهاب الأذن 
(011115) 


الكاملة (. )0١‏ غبر المكررة: مثل الأرز الكامل والقمح والذرة والشعير ونبات 
الدخن. . إلخ» تناول كل هذا نيًا أو مطبونًا أو مسلوقاء مع الماء (أقل ما يمكن) أو 
7 تناول الحساء الروتى : وإذا كان الالتهاب شدينا يؤكل ميزو ن لبضعة 


أيام , ويحضر الميزروسوي (50 /18) من زبدة السمسم والمسو:. 





)١(‏ الحساء الروسي: تقطع ثلاث بصلات» كل منها إلى أربع أرباع» ثم تلوح ببعض الزيت» يضاف قليل 
من الكرنب الذي تم تقطيعه إلى مربعات طولها نصف بوصة ويتابع التلويح» تضاف جزرة مقطعة 
شرائح رفيعة وكمية كافية من الماء لتغطية الخليطء يحمص الخليط حتى يصير الجزر مقرمشاء ويضاف 
بعض الملح لضبط المذاق» يترك الخليط يغلي على نار متوسطة لمدة طويلة» يضاف بعد ذلك القليل من 
الماءء وعندما يصير الحساء سميكاء يتبل بالملح . 

() الميسو (00150): عجينة متخمرة سميكة يتم صنعها خلال طحن الأرز وفول الصويا والملح البحري وله 
ثلاثة أنواع رئيسة: ميسو الصويا (مانجو). ميسو الشعير (موجي). وميسو الأرز (كومي) يستعمل 
كطعام ودواء لأمراض القلب والسرطان. 
- «الميسو» الذي أنقذ الدكتور أكيز وكي ومرضاه من قنبلة ناجازاكي الذرية عام .١956‏ 
- «الميسو» الياباني الذي يباع جاهزا على شكل معجون الطماطم مع عشبة البحر و«الكامي» التي تباع 
مجففة وجاهزة لتضاف إلى الحساءء والأرز البني وكان يزيد كمية الملح في الطعام مانعًا تناول السكر 
أو أي شيء يحتويه ولهول المفاجأة بقوا على قيد الحياة في الوقت الذي قتل فيه عشرات الألوف من 
حولهم برغم أن المستشفى يقع على بعد صيل واحد من مركز إسقاط القنبلة» كما أن هذه الوصفة 
بعينها هي التي أنقذت من بقي على قيد الحياة وسط تلك المحرقة الكبيرة . 


+ صيحة العص رالعاذاج با محكروييوتك من الألف إلى الياء 








الأرق 
5013| 
أو قلة النوم: يحدث بسبب فرط التوتر وإرهاق اللأعصاب» وقد أصبح 5-7 
بكثرة هذه الأيام عما كان عليه فى الماضى نتيجة لضغوط الحياة المدنية الحديثة» 
وبالرغم من ذلك فإن الوصفات التى كانت تستعمل لعلاج الأرق فى الماضى مازالت 
تعطى مفعولها اليد حتى الآن. 
العااج با ماكروبيوتك: 


بان" قل النوم. 


السسهاء 
2655 


هو مرض تجمع السوائل في الأنسجة. 


بالطبع هناك أدوية طبيعية تساعد على التخلص من هذه السوائل الي تستعمل 


)١(‏ شاي البانشا الأخضر الخشن بصلصة الصويا (مة580-8) يملا حوالي عشر 0( فنجان من هذا 
الشاي بصلصة الصوياء ثم يُضاف الشاي الساخن ويُقدم ويُحمص شاي البانشا حتى يحمر أولا (على 
أن لا يقل عمر الأوراق أو السويقات عن ” سنوات على الشجرة قبل قطفها). تغلى ملعقة مائدة 
ممتلئة في 5 أونصة من الماء (كوب) لمدة )٠١(‏ دقائق» كما يوجد جاهرًا لدى محلات الماكروبيوتك» 
وهذا المشروب فعال للتخلص من التعب». ومفيد بعد حدوث أي جروحء كما أنه مهدئ ويخفف من 
آلام القلب. 


+* صيحت العص رالعلا ج با محكروبيوتك من الألف الى الياء 





11 أطممع3 ا 


١‏ شراب الفجل: 

مشر الفجل الأيتض كي بعصي لعستخلضن العضتارة الموجوةة :يه يضاف لكل 
مقدار من العصارة مقداران من الماء وقليل من الملح. يغلى المزيج لعدة دقائق , يجرى 
تناول هذا المشروب مرة في اليوم لمدة ثلاثة أيام» ويفيد هذا المشروب أيضاً فى حالات 


تورم الأرجل . 
"١‏ . عصير الأزوكي: 
تغلى ملعقة مائدة من فاصوليا الأزوكي في ١/7‏ جالون ماءء حتى يتناقص 
السائل إلى أن يصل إلى ١/5‏ جالون؛ ثم يضاف قليل من الملح» وهذا المشروب مفيد 
من يعانون مشاكل في الكلى . 
٠١‏ وزال: 
تستعمل نبتة الوزال كثير للاستسقاء ولأمراض القلب المرافقة له» كالتالي : 
تؤخذ ملعقة شاي من أزهار الوزال» ثم تغمر بكوب من الماء الساخن. 
© تغطى وتترك لتنقع مدة )٠١(‏ عشر دقائق. 
يصفى المغلي وكرت 


له لا يؤخذ من هذا الدواء أكثر من كوبين في اليوم. 


* صيحة العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





الإسهال 
032 
الإسهال هو إخراج براز سائل» ويكون ذلك مصحوبًا عادة بكثرة عدد مرات 

التبرزء وفك سسا وو بووة التراز هيه اللوشظ الطسيى وى 208 سرام في اليوم» 
وأسباب الإسهال كثيرة ومتنوعة» وسؤال المريض» والفحوص المعملية» والفحص 
الطبي هما المرجع لتحديد السبب. . ويمكن استخدام كماد الملح لعلاج الإسهال 
العادي الناتج عن البرد مثلاً» وهي تستخدم أيضًا لتدفئة الجسد» وتحضر بتحميص 
الملح في مقلاة إلى أن يسخن ثم يلف في قماش قطني سميك» ويستخدم للمنطقة 
المضطربة» ويغير كلما برد. 
إسهال (زحار) الأطفال: 


سببه الإكثار من فيتامين © (ج) والفاكهة . 


العلاج با ماكروبيوتك: 


١‏ العلاج بالنظام النموذجي للتغذية بالماكروبيوتك (انظر تغذية). 
00 

١‏ - شراب كوزو 

22 01 5 01 

7" - أو شراب أوم - شو كوزو 





)١(‏ شراب جيلاتين الكوزو 8101 لا2لال): تُخْفّف ملعقة صغيرة ممتلئة من جيلاتين الكوزو في نصف 
ملعقة مائدة من الماء» ثم يضاف فنجان وربع ماءء يترك المزيج على النار يغلي ببطء» مع التحريك 
المستمر حتى يصير شفافًاء ثم يتبل بقليل من صلصة الصوياء وهذا الشراب مفيد للجميع» وبخاصة 
للمصابين بالإسهال ونزلات البرد. 

)١(‏ شراب جيلاتين الكوزو الطبي (0]101 لا2ناكا - 550 - 108لا): تطحن برقوقة يوميبوشي» وتوضع في 
4 لتر ماءء ثم تضاف ملعقة صغيرة ممتلئة بجيلاتين الكوزوء وملعقة مائدة ماء» يضاف - 


3 1 5-7 +* صيحرّ العص رالعلاج با مدكروبيوتك من الألف إلى الياء 
ا ا 


0 ا 00( 
مع 235 استخدام كمادة الرنجبيل 
6-أو الاستحمام ان 





الزحار (دوسنتاريا) الكبار (/[0/56710): 

يمكن أن يسببها الأميبا - البكتريا أو السموم الكيمائية التي تُهِيّح الأمعاء» وغالبّ 
ما يحدث ذلك أثناء السفر 9 مناطق غير نظيفة الطعام والشراب» وتتميز غالب 
بحدوث إسهال ‏ تقلصات ‏ مغص - ألم بالبطن» ووجود مخاط أو دم بالبراز أحياناء 
وكلم الفتالة مزسة وعدانا ما تستمر لعدة أشهرء وتعالج باتباع النظام الغذائي 
النموذجي للتغذية بالمكروبيوتك مع التركيز على أكل أو شرب عصير الأوم - شو - 
كوزو السابق. 

ولذا ينبغي أن يؤخذ منه عند السفر إلى المناطق التي يشك بعدم نظافتهاء ليؤكل 
منه واحدة أو اثنتين كل صباح مع شاي البانشاء ويشرب منه كل ساعتين. 

7 أما في حالة عدم توافره. فيضاف ملح للأرز المطهي أو لأي حبوب كاملة» 
ويمضغ جيدا» مع نجنب كل أنواع السلطات والفواكه والطعام إلى أن تتحسن الحالة . 





- الخليط إلى ماء اليو ميبسوشي » ثم تضاف ملعقة صغيرة من الزنجبيل الطازج المبشور مع ١/7‏ لتر ماء 
يوضع الخليط على النار حتى يغلي ويصير سميكاء ثم تضاف ” ملاعق صغيرة ة من صلصة الصوياء 
هذا الشراب يفيد أيضا في علاج حالات الإصابة بنزلات البرد. 

)١(‏ كمادة الزنجبيل: امسن ان ء ملعقة من الزنجبيل» وتوضع في كيس من القماش القطني » » يغلى لتران 
لأسن الاي تم قطقة النارء ويوضع الكيس في الماء المغلي؛ وعندما يصبح لون الماء أصفر توضع فيه 
منشفة» تمصو تلن ريا مكات الألم (يجب أن يكون السائل حارًا جد بقدر ما تستطيع أن تتحمل)» 
تُخطى الكمادة بمنشفة كبيرة ة كي لا تبرد» 500 " إلى ؛ مرات خلال ربع ساعة . 

(1) الاستحمام بالزنجبيل: يسحق (. :5) جرام من الزنجسبيل» وتوضع في كيس من القطن» وتغلى في 
(8) ليترات من الماءء ثم توضع في البانيو (الحمام) وتدرك حتى يمكن تحمل درجة حرارة الماء» 
فيستحم فيها المريض»ء فهي علاج فعال ضد الإسهالء. ويمكن أيضًا غمس منشفة في هذا السائل 
ووضعها فوق أسفل البطن. 





* صيحت العص رالعلاج بالكروبيوتك من الألف إل ىالياء 


* صيع ةالعس رالعلاج با لكر وبيو ا لل 1 يبي بي 





7 ويقلل من السوائل» وإذا شك بالتلوث يغلى الماء المستخدم للشرب 50 
وذلك حتى تتحسن حالته فيعود بعدها إلى اتباى, الطريقة النموذجية للتغذية. 
5 استخدام كمادة الزنجبيل . 
ج أو الاستحمام بالز نجبيل. 
الاأكزيها 
603 
0 أو 0 مرض 00 ويام 000 
ا حساسية والتي مازال الطب عاجزا عن معرفة 5-8 


العلاج با ماكروبيوتك: 

يرى علماء الماكروبيوتك أن سبب جميع أنواع الإكزيما يعود في الأصل إلى مرض 
الكلى وإرهاقها.. ومن ثم فلا ضرورة لعلاج الأعراض على لادان على أن يتبع 
النظام النموذجي للتغذية بالماكروبيوتك (وسيآتي وانظر تغذية)؛ وشرب أقل ما يمكن 
من السوائل . 

الامساك 
ممنأأةم أأودره00 

سببه الإكثار من الطعام الغنى بعناصر (الين) مثل : السكر»ء فيتامين ©». السلطة» 
الفواكه» البطاطاء الباذنجان» البندورة (الطماطم). . وغيرها. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

[ذا اجرف تجنب الأطعمة الغنية «بالين»» يشفى المصاب بالإمساكء وكأنه أفاق 


من كابوس! 


د *_صيحتّ العصر العلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
١ -4‏ د 59 اا 
_/ 7 2 : 


اذا لم يدك المصاب سريعا باعتماد نظام التغذية بالماكروبيوتك؛ فإن الحالة 
تكون جدية جداء مما يعنى أن الأمعاء (وهي مرتكز حياة الإنسان)»ء مشلولة وفاقدة 
المرونة» فلا داعي للقلق لبضعة أيام أو حتى أسابيع . 

إن التفريغ الطبيعي سيبدأ عندما تستعيد الأمعاء مرونتهاء وخلال هذه الفترة 
إن عدت ع سام في الأمعاء بالنظر إلى الطعام الطبيعي الماكروبيوتيكي الذي 
يتثاوله المضاته. 





التهاب الأصابع 
يحدث التهاب الأصابع عادة عن طريق عدوى بكتيرية تصيب الأصبع إذا ما وجد 
به جرح مثلاً وكثيرا ما ينتج عن ذلك احمرار في ثنية الظفر أو ورم. 
م 
العناية التامة هنا ضرورية وذلك للحيلولة دون تقرح الأصبع وتقيحه. 
العلاج با ماكروبيوتك: 
الت ا 00 و ف الا ل مين 4) 
كمادة الزنجبيل 0( تتبعها لزقة القلقاس 2 ولزقة نوقو .© أو لزقة الكلوروفيل : 





)١(‏ كمادة الزنجبيل: سبق وصفها في علاج الإسهال. 

(") لزقة القلقاس: يسحق القلقاس بكثير من الحذرء ويضاف إليه مقدار ممائل من الطحين (دقيق القمح). 
ويمكن زيادة الطحين إذا كان الخليط مبتلاً كثيراء يُضاف ٠‏ زنجبيل نبئ (مطحون). يتم فرد الخليط 
على قطعة قماشء أو ورق أو نايلون بسمك 0 بوصة. . توضع اللزقة على مكان الألم وتُخطى 
بقطعة نايلون. تترك لعدة ساعات» ويجب وضع هله اللزقة فقط بعد كمادة الزنجبيل ؛ أو 5 مرات 
في اليوم . َ 

(؟) لزقة التوفو: (جبنة الصويا البيضاء) تعصر الجحبنة فيخرج سائل التوفوء ويضاف إليه 6٠١‏ من الطحين 
(دقيق القمح الكامل), وتوضع مباشرة فوق موضع الالم أو الالتهاب. فتتحول حرارته إلى حرارة 
طبيعية» ولهذه اللزقة التأثير نفسه على أي التهابات أو آلام والتي تختفي فور بعد وضع اللزقة . 

(4) لزقة الكلوروفيل: تسحق أوراق البقلة المائية أو السبانخ أو أي أوراق كبيرة لأي خضراوات أخرى. 
وقصنع منها لزقة توضع على جبهة المريض» وهذه اللزقة تمتص الحمى بسرعة. 


+ صيحت العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





دمل اللإصبع 
قد يتطور التهاب الأصبع إلى دمل» عندما يتقيح ويمتلئ بالصديد. 
العلاج با ماكروبيوتك: 
وهنا ينصح باحعلم ان لوقةةالفلقاش + بورشرات القدل"- وعتصير الآروكن . 
ولزقة القلقاس: فائدتها: سحب الصديد» والدم الراكد من الأورام والبثورء 
والطفح الجلدي المشابه . 


الطريقة: انظر التهاب الأصابع . 


نزيف الأنف (الرعاق) 
15 ]امآ 


الرعاف غالبًا ما يكون غير ذي أهمية» ويحدث في أكثر الأحيان للأطفال الذين 
يضعون أصابعهم في أنوفهم» أو الذين تكون أنسجة أنوفهم المخاطية رقيقة أو جافة. 

الرعاف لدى الكبار يمكن أن يكون علامة لتصلب الشرايين» أو ارتفاع ضغط الدم 
أو اعتلال الكبد. 


أما الذين يعانون بكثرة من الرعاف» بغض النظر عن العمرء فعليهم 
بمراجعة الطنيت»: 


)١(‏ شراب الفجل: يبشر الفجل الأبيض ثم يعصر لتستخلص العصارة الوسودة نه ياف لكل مقدان مخ 
العصارة» مقداران من الماء وقليل من الملح» يغلى المزيج لعدة دقائق» يتم تناول هذا المشروب مرة في 
اليوم لمدة ثلاثة أيام» ويفيد أيضًا في حالات تورم الأرجل . 

)١(‏ عصير الآزوكي: تغلى ملعقة مائدة من فاصوليا الآزوكي في جالوة هاء :حت يتناقضن السبائل إل 
18 , جالون» ثم يُضاف قليل من الملح. . هذا المشروب مفيد لمن يعانون مشاكل في الكلى أيضا . 


م4١‏ 5 2 * صيح العص رالعلاج با مدكروبيوتك من الألف إلى الياء 
ادا ---ل- 3-3-3-3 صب سرام دج بالمكروبيوتك مزالألف إلىالياء 
25 سيج بوتايتة 


العلاج با ماكروبيوتك: 

هذا مرض شديد البن سببه الإفراط في أكل وشرب الكثير من «الين» مل : 
(فكامين 06 والفاكهة لطت 

يتبع النظام النموذجي للتغذية بالماكروبيوتك (سيأتي انظر تغذية) مع الإكثار قدر 
الإمكان من الجوماشيد”" . 

الأنقلوتزا 
22 لاما 

يكثر انتشار الأآنفلونزا في الشتاء حيث تصيب الأطفال وكذلك الكبار» ولكن 
الأنفلونزا قد تكون شديدة الخطر على الأطفال وكبار السن بسبب حدوث الالتهاب 
الرئوي عند عدد غير قليل منهم . 

وما لاشك فيه أن الأنفلونزا هي أسرع الأمراض المعدية انتشار) بين الأطفال 
والكبار. 

5 وتتسبب الأنفلونزا عن عدة أنواع من الفيروسات (الحمات). 

الأعراض: أعراض الأنفلونزا متشابهة في كل الحالات : 
5 ارتفاع في درجة الحرارة» فتتراوح بين 5١-18‏ م (درجة مئوية) أو أكثر. 
2 زكام وعطس بدرجة واضحة وسعال جاف». وخشونة في الصوت. 





)١(‏ الجوماشيو (السمسم والملح): تسكن خمس ملاعق مائدة من السمسمء ثم تطحن جيدا في الهاون» ثم 
تضاف ملعقة مائدة من ملح البحرء ويسخن الخليط ثم يعاد طحنه حتى يصير متجانساء وتكون 
البودرة الناتجة خحشنة وليست ناعمة. 
- يتم تناول هذا الخليط مع الأرز أو الخبز يوميًا. 
- كما يستخدم كبهارات ترش على الطعام لتحسين مذاقه. 
- يحتفظ بهذه البهارات في زجاجة مغلقة محكمة السد لحين الاستعمال. 


+ صيحة العصرا العلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





02 

2 احمرار ا لعينين عند معظم المرضى . 

© صداع شديد وآلام فى الظهر والأطراف. 

27 تستمر هذه الأعراض من ”© - “ا أيام عويق كنتهئ الأنفلونزا كما نات + دون 
حدوث مضاعفات إلا عند بعص الأطفال الصغار وكبار السن» فقد يحدث 
الالتهاب الرئوي أو غير ذلك كالتهاب الأذن الوسطى . 

العلاج با ماكروبيوتك: 

المضاعفات . 

يلزم المريض الفراش لمدة خمسة أيام» وقد تطول إلى عشرة أيام أو لمدة يومين 
بعد زوال المرض . 

8 ينصح بتناول حساء الأو الكاناا"”: 

2 شراب كوزو ا شراب أوم شو كوزو كما سبق وصفه» فإذا كانت 

الحمى كليلة مفحسه كيرت شاي مو (سبق وصفه).» أو شاي ا 


إن الذين يمارسون نظام الماكروبيوتك لا يصابون بهذا المرض. 





)١(‏ كريمة الأرز: يُحمص الأرز حتى يصير لونه بنيا ثم يطحن حتى يصير كالدقيق» يضاف ثلاثة فناجين 
من الماء لأربع ملاعق مائدة من الأرزء ويترك الخليط يغلي لمدة 6؟ دقيقة» يمكن إضافة الماء إذا احتاج 
الخليط إلى ذلك» ثم يضاف الملح. 

)١(‏ شراب جيلاتين الكوزو: امنا نادلال): تخفف ملعقة صغيرة ممتلئة من جيلاتين الكوزو في نصف 
ملعقة مائدة من الماء» ثم يضاف فنجان وربع الفنجان ماءء يترك المزيج يغلي ببطء مع الورك 
المستمر حتى يصير المزيج شفافًاء يتبل بقليل من صلصة الصوياء هذا الشراب مفيد للجميع» وبخاصة 
الصابيكبالإ تنهال ولزلات البرد: 

(") شاي هارو (13110!): لهذا الشاي مذاق رائع» كما أنه مفيد في حالات الإصابة بنزلات البرد. 


0 +* صيحة العص رالعبلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
ودار سس تواست دوت مز للف با 


البرص الأبيض (البهاق) 
1110لا 





البهاق «البهق) مرض وراثي يتظاهر فى سن الشباب غالباء وسببه عدم قدرة 
الخلايا الصباغية على تكوين مادة القتامين 1810م مأهداء3 ويتظاهر ببقع بيضاء 
فاقدة للصباغ على الجلدء وإذا كان البهاق شاملاً للجسم كله بما في ذلك الرأس 
الحديث علاج شاف لهذا المرض » ويجب تفريق البهاق عن البقع البيضاء التي تظهر 
فى أمراض جلدية أخرى كالصدفية والحزاز والأمراض الفطرية . 
العلاج با ماكروبيوتك: 

هذا المرض مصدره الإفراط فى تناول المأكولات من نوع «الين» وبخاصة الفاكهة» 
بهذا المرض مكروهون» معزولون لأنهم عنيدون؛ وسيلجئون إلى نظام الماكروبيوتك 
كآخر أمل بالنسبة لهم . 

جمال البشرة الطبيعي 
لبشرتك أقنعة من الفاكهة سهلة وفعالة 

5 قناع الجزر لليشرة الدهنية: 
ال مقادير: 
١‏ جزرتان حجم وسط مسلوقتان جيد . 
؟ - ملعقة عسل صغيرة. 
؟ - نصف ملعقة صغيرة من الطحين (دقيق القمح). 
: - خلاط كهربائي . 





+ صيحت العص رالعلاج با مكروبيوتك من الألف إلى الياء م رد . "1١‏ 
افر 
طريقة التحضير: 


وتخفق جميعها فى الخلاط الكهربائي ثم يوضع على الوجه من مرة إلى مرتين 
في الأسبوع . ويزال القناع بعدها بالماء الفاتر . 


9 قناع الأفوكاتو للبشرة الجافة. 


ا مواد المطلوبة: 


- نصف حية أفوكاتو. صفار بيضة واحدة. 
نصف ملعقّة صغيرة زيت زيتون. عا راشة الكناء : 


- نصف ملعقة عسل . خلاط كهربائي . 
طريقة الاستعمال: 
تُخفق جميعها في الخلاط الكهربائي؛ ثم يوضع القناع على الوجه. ويستعمل 
للبشرة الجافة والتجاعيد» يوضع القناع على الوجه لمدة ٠١‏ دقيقة مرة أسبوعيّاء يزال 
عن الوجه بالماء الفاتر. 
7 قناع ا موز والفريز لمعالجة البشرة الجافة 
ا مواد ا مطلوية: 
- موزة واحدة متوسطة الحجم. 
- ملعقة صغيرة واحدة من عصير الفريز (الفراولة). 
- ملعقة صغيرة واحدة من زيت اللوز. 
خلاط كهربائي . 


فرشاة. 





يه - * صيحدٌ العصر العلا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
كد 


ا اج 
طريقة ١‏ لتحضير: 

تهرس الموزة ويضاف عصير الفريز وزيت اللوز جيد) في الخلاطة, ويوضع بعدها 
المزيج على الوجه بالفرشاة أو باليد لمدة ربع ساعة. ينظلف بعدها الوجه بالماء الفاتر . 
ا مواد المطلوبة لتحضير القناع: 
- ملعقتان كبيرتان من الطحين (دقيق القمح).٠2‏ - ” ملاعق كبيرة من اللين المروب. 
- 5 قطرات من زيت الجحزر العطري . - خلاط كهربائي . 
طريقة الاستعمال: 

ضعي الخليط بعد مزجه جيدا فى الخلاطة على الوجه والعنق لمدة ٠١‏ دقيقة» 
امرغيه على الوجه بالفرشاه أو باليدين. 

المانججو والتفاح والطماطم (البندورة) والفجل والجزر. خضار وفاكهة من أجل 
زيادة البرونزاج (الاسمرار). 

بحم الصوت 

بحة الصوت ا 0 أغلب الأحيان بسبب إجهاد الصوت». وأيضًا نتيجة أمراض 
الحلق والزور أو الإصابة باليرة: 
العلاج با ماكروبيوتك: 

تحدث إما سبب زيادة الطعام الأنشوي (الين) أو الطعام الذكري (اليانج). وقد 
تأخذ هذه الحالة عدة أشهر لعلاجهاء ويجب على المريض خلالها اتباع الطريقة 





+ صيحت العص رالعلا ج با مكروبيوتك من الألف إلى الياء 1 شر , 77 
ليا 


شراب التتجبين: ملعقة شاى زبيل مطحون: فى كوب هاء مغل مع قليل من 


البخر (رائحة النفس الكريهتة) 

ينشا من الرئتين» ويدل على تدني نوعية الدمء بسبب الإسراف في الاطعمة 
الحيوانية والدهون المشبعة والسكرء وكلها أشياء تؤدي إلى زيادة حموضة الدم, 
وفلهون زائسة البنكن الكريهة: 

وقد تنتج هذه الرائحة من المعدة نتيجة لتخمر الطعام. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

ج تتحسن الحالة خلال أسابيع باتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في التغذية 
(القله ادن 

ج وفي حالة تخمر الطعام بالمعدة» فهذه حالة مؤقتة تنتهي سريعًا بأكل 


0١ 3‏ 8 لفق ترق : 000 
الأوموبوشي - التمارى ده والفجل المبشور . 





!/1160 0198015005 الأوموبوشي: يعادل حموضة المعدة واضطرابات الأمعاء التي تسببها الكائنات الدقيقة‎ )١( 
يؤخذ اثنان أو ثلاث حبات من الأموبوشي أو نواتها مع شاي بنشاء حتى تصبح سوداءء وفي حالة‎ 
. استخدام النوى يُطحن إلى أن يصير بودرة ويؤخذ منها ملعقة مائدة مع قليل من الماء الساخخن أو الشاي‎ 

(0)» (”7) شاي البنشا والتماري: يعادل حموضة الدم وتحسين الدورة الدموية وإزالة الإجهاد. ويعمل بوضع 
ملعقة إلى ملعقتي شاي من التماري على كوب من شاي البنشا الساخحن» ويقلب ويشرب ساخنًا . 

(4) الفجل المبشور: يساعد في هضم الطعام وبخاصة الوجبات الدهنية والزيتية والطعام الشقيل 
والأطعمة الحيوانية . 
ويعمل ببشر الفجل الأبيض الطازج أو الفجل الأحمر الطازج أل للقت اوتا ظلية قسساضة 
التماري» وتؤكل منه ملعقة طعام مع الوجبات . 


052 * صيحرّ العص ر العلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
أمراض البروستاتا 
5 0512م 
تضخم البروستاتا (لإام10/ع ميرلا وازمع9) 
أمراضنئ الحرومتاتا التي تحدث من جراء أورام لمث عي والتي تؤدف الو 
تضييق البروستات ومجرى البول (الطبيب وحده القادر على تحديد الورم إذا كان 
خبينًا أم غير خبيث). 
هذه الأمراض أصبيحت في الفترة الأخيرة من أكثر الأمراض شيوعًا بين الرجال» 
ويطلق عليها بصورة خائطة بأنها تضخم البروستاتاء وتظهر علاماتها عند الشعور 
بضرورة التبول كثيراً وخاصة بالليل» وكذلك صعوبة تدفق البول الذي يصبح مع 
الزمن رفيعا .. فعند ظهور مثل هذه العلامات يجب أن تعرف أن البروستاتا غير 
سليمة .. وقد تؤدي إلى حدوث التهابات في المجاري البولية» وفي الحالات الصعبة 
يمكن أن تؤدي إلى حصوات بالكلى وعندئذ ينصح بمراجعة الطبيب. 


العلاج با ماكروبيوتك: 
يفضل اتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في التغذية مع التركيز على الحبوب 
المدمجة مثل : القمح الكامل والخضروات الجزرية مثل: الحزر والأرقطيون. 

: ملفوف (كرنب): يخفف من الام البروستاتا الحادة أو من التهاباتهاء كالتالي‎ .١ 
تؤخذ بعض أوراقه النظيفة ثم تُنزع منها الأضلاع» تدق الأوراق قليلاً بنشاب فرد‎ 
الععحين حتى تصبح خشنة الملمس» توضع هذه الأوراق أسفل البطن بسمك طبقتين‎ 
إل ثالانت:.‎ 


+ صيحت العص رالعاذج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء ص شود 
ش١777‏ لسلس يي لارا» د يي 
3 دمر 


0 

؟. حشيشة الملكة (سميسم): يؤخذ 10اجم من عشبة حشيشة الملكة 0 في 

نضف لتر من الماء البارد» توضع على النار حتى الغليان ثم ترفع في الحال. تغطى 
ورك لتنقع لمدة ٠١‏ دقائق» يُصمَى ويشرب كوب مرتين يوميًا بين وجبات الطعام . 

9 بزرقرع: ثبت أخيرا وبطريقة علمية أن بزر القرع له مفعول جيد ضد أمراض 
البروستاتاء حيث أنها تحتوي على مواد لها مفعول يساعد البروستاتا على القيام 
بعملها بشكل جيد لذلك ينصح الرجال بأكل قليل من بزر القرع يوميًا. 

5 إذا كان المرء لا يستطيع التبول فعليه أن يجلس في وعاء مليء بالماء الساخحن» 
وإن لم تحصل الفائدة المرجوة فقد يحتاج إلى قسطرة بمساعدة الطبيب . 

احتقان البروستاتا (20512]!]15) 

احتقان البروستاتا من الحالات الشائعة التى قد تصيب الرجل في مختلف مراحل 
عمره من مطلع الشباب حتى اكتمال الرجولة ثم الكهولة؛ وأسبابه عديدة ربما 
أوجزناها في : المعيشة الخاملة الكسولة» وتعاطي الخمورء والإسراف في التدخين 
والقيجرة والسوي» :وافقار اباك القولترة الطدحوية بالاسشاة الزاحن »تون كان امم 
الأسباب بلا شك هو عدم الانتظام في النشاط الجنسي سواء بالإفراط والإثارة 
المفتعلة» أو الامتناع لفترات طويلة» أو التقلب بين الإفراط والامتناع كما هو مشاهد 
في الذين تستدعي ظروف عملهم التغيب لفترات مختلفة عن عائلاتهم» وقد يتحول 
الاحتقان (الالتهاب الحاد) للبروستاتا إلى التهاب مزمن وتكون أعراضه: 
© نزول إفراز من فتحة البول خاصة في الصباح . 

5 الشعور بالألم داخل فتحة الشرج . 
7 كثرة عدد مرات التبول واستمرار نزول نقطة بولية بعد انتهاء البول مع ضعف تيار 
البول» وأحيانًا ينقسم تيار البول إلى فرعين أو أكثر . 


* صيحرٌ العص رالعازج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





5 القذف السريع والضعف الجنسى . 
يؤثر على حركة الحيوانات المنوية وقد يؤدي إلى العقم . 

وربما صاحب ذلك آلام متفرقة في العضلات والمفاصل». أو أعراض نفسية 
كالقلق. وضعف توقيدة الذهن والشعور بالإعياء والتشاؤم, والعلاج المبكر ين 
التهابات البروستاتا هام جد لتجنب حدوث المضاعفات. 
ومن أهم النصائح التي يجدر با مريض اتباعها ما يلي: 

١‏ الانتظام فى النشاط الجنسى وتجنب الإفراط أو الامتناع لمدة طويلة» وأن 
يتجنب بالأخص الصور غير الطبيعية للنشاط الجنسي مثل الإثارة المتعمدة أو العزل 
(القذف الخارجي) لمنع الحمل» أو العادة السرية. 

؟5-الحرص على الرياضة الخفيفة مثل المشي السريع والتمرينات السويدية. 

اقبت لللوين في ركود لفترات طويلة» كما هو حادث عند ذوي الوظائف 
المكتبية+' كذ نحسة وكزث الوزاهات. 

؛ - الامتناع نهائيًا عن المشروبات الكحولية» أو الإسراف فى القهوة والتدخين 

0 - معالحة الأفسالة والإسهال بمجرد حدوث أيهماء إد أن كليهما يؤديى إن 

إذا اتبع المريض هذه النصائح أمكنه أن يتجنب العلاج الطويل فى عيادات 
الأطباء بالتدليك والتقطير وجلسات الكهرباء الشهيرة. ظ 
العلاج: 

١‏ - تستخدم كمادة الزنجبيل تتبعها لزقة القلقاس. 





+ صيحة العص ر العلا ج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





ولعمل كمادة الزنجبيل (انظر علاج الإسهال) . 
ولعمل لزقة القلقاس (انظر علاج التهاب الأصابع). 

؟ يضاف مقدار ملعقة كبيرة من بذور الكتان إلى كوب من الماء ويغلى لمدة ٠‏ 
دقائق» ثم يسرك ليتخمر لمدة عشر دقائق أخرى» ثم يُصفى ويشرب منه عدة 
جرعات صغيرة موزعة على اليوم. 

© تناول (5-1) بصلة يوميّاء وإذا أضيفت لها أملاح الماغنسيوم كان مفعولها 
ا 

؛ - يحضر مغلى من أجزاء متساوية من القنطريون - حشيشة الفرس مع الخولنجان 
بعد تحليته بعسل النحل» والجرعة ١-7‏ ملاعق يوميا. 


احتراق البشرة من حرارة الشمس 

احتراق بشرة الذراعين والساقينن نتيجة تعرضها لأشعة الشمس الشديدة خصوصا 
فى أشهر الصيف والتى كانت كثيرة الحدوث فى أوقات الحصاد. كان يستعمل لها 
ومازال الأدوية المأخوذة من الطبيعة التى تنعش البشرة وتهدئهاء وأيضا جيدة للعناية بها. 
العلاج: 
2] ويجري الإقلال قدر الإمكان من شرب الماء لبضعة أيام . 
يوضع زيت السمسم على المكان المحروق. كذلك الوسيرفي” وك لقاب ره 
أو مرتين في اليوم) . 





)1غ( برقوق اليوميبوشي: برقوق اليوميبوشي عبارة عن برقوق ياباني تملح ومحفوظ لمدة لا تقل عن ثلاث 
سئوات» وهو اايانج») للغاية . وفى اليابان تقوم جميع العائللات المتمسكة بالتقاليد بإعداده توا كما 
أنه متوافر في متاجر الأطعمة الطبيعية. 


* صيحة العصر العاذ ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 








البواسير 
65م 

البواسير هي نوع من الدوالي في أوردة الشرج تبدو وكأنها كرات أو درن» قد 
تكون مؤلمة ولكنها ليست خطرة» ونحدث في كثير من الحالات أثناء الحمل وقد 
تزول بعده. 

سبب البواسير يعود في أغلب الأحيان لضعف وراثي في الأنسجة الضامة» علمًا 
بأن كثرة الإمساكء والجلوس الطويل» والغذاء السيء يساعد على ظهورهاء كذلك 
يسبب البراز القاسي آلاما شديدة عند التبرز يمكن أن يؤدي إلى إدماء البواسير. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

يجب التقيد في معالجستها بالنظام النموذجي للتغذية بالماكروبيوتكء وإذا كان 
المصاب يشعر بآلام حادة فعليه بوضع كمادة الزنجبيل (سبق وصفها في علاج 
الإسهال)». تتبعها لزقة القلقاس (سبق وصفها في علاج التهاب الأصابع). 





+ صيحتة العص رالعلاج با مدككروبيوتك من الألف إلى الياء 





التبول الليلي 


ودأعع نامع |13 انااءع0لا 


يستطيع أغلب الأطفال السيطرة على مثانتهم نهارًا فى نهاية السدة الثالثة» وليلاً 
فى نهاية السنة الرابعة. 

وقد يمتد التبول الليلي اللاإرادي عند ٠‏ منهم فقط إلى ما بعد الرابعة من العمرء 
وأحيانًا إلى سن البلوغ أو الشباب» أما أسباب ذلك فقد تكون نفسية أو عضوية. 
( 1 ) الأسباب النفسية: 

وهي تنتج عن أخطاء ترة تكبها الأم في 7 تعليم النظافة لطفلهاء كأن تطلبها وتلح 
فيها فى وقت مبكر جد قبل أن يتم الثانية من عمره» أو أن تباشر بتعليمه إياها في 
وقت متأخر بعد الثالثة» ومن الأسباب النفسية أيضًا معاقبة الطفل وتوبيخه بشدة بعد 
كل بوال لل ومنها غيرة الطفل من مولود جحديدك أصغر منه» وقد يحدث التبول 
الليلى بشكل متفرق بين حين وآخرء بعد الضغوط النفسية الشديدة في البيت أو 
المدرسة» أو بعد الكوابيس والأحلام المخيفة . 

ولابد لعلاج البوال الليلي الناشئْ عن أسباب نفسية من اتباع النصائح التالية : 
عدم إعطاء الطفل كثيراً من السوائل مساء . 
تدريب مثانة الطفل نهاراء وذلك بأن تطلب منه أن يمسك نفسه لفترة عند الشعور 
بالحاجة للتبول. 
عدم الكلام مع الآخرين حول هذه المشكلة في وجود الطفل حتى لا يؤدي ذلك إلى 
إحراج الطفل » وتفاقم المشكلة. 

أما إيقاظ الطفل أثناء نومه لكى يبول فذاك أمر لا ينصح به؛ إذ أنه لا يفيد 
إطلاقاء حيث لا يتدرب الطفل بواسطته على السيطرة على معصرة مثانته (عضلة 


التحكم والإغلاق) . 


+* صيحدّ العص ر العلا ج با محكروبيوتك من الألف الى الياء 





(ب) الأسباب العضوية: 
ا وفي مثل هذه اال مص اه الطبيب انموي . 
العلاج با ماكروبيوتك: 
١‏ يجب التوقف عن أخذ الأشياء الغنية بالفيتامين © (ج) والبوتاسيوم 
5 
95 الإقلال من الماء والعصير» والبطاطاء والمندورة (الطماطم)؛ والباذنجان. والبرتقال» 
1000 1 2 
والكريفون مع قليل من الجوماشيو 
- يتم الشفاء من هذه العلة فى فترة ما بين ٠‏ ساعات إلى ٠١‏ ساعة. 
؟ _ لا تنسى سيذدتى 00 أن للعواطف والأا نش ل دور أسحاسيًا 
الى 1 
والكوابيس مؤغر هيم 





010( اديع والملح (الجوماشيو) 2.6220 0 خمس ملاعق مائدة من السمسم» ثم 00 
فى الهاون. ثم تضاف ملعقة مائدة من ملح البحرء ويسخن الخليظ ثم يعاد طحنه حتى يصير متزيا 
عد وتكون البودرة الناتجة خشنة وليست ناعمة» يتم تناول هذا المزيج مع الأرز أو الخبز يوميّاء 
نح حو اسان ورا اولي لقاو لاجمب اله ع الج ل ون البهارات و جره 
مغلقة ومحكمة لحين الاستعمال. 
() المهم أن تعالجي سيدتي مشاكل النوم المحتملة التي قد تولد الشعور لدى طفلك بعدم الأمان 
والخوف» اللذين قد تسببهما الاحلام المزعجة؛ ومن ثم عوديه النوم في موعد يومي روتيني» 
وشار كه الغداء واللعب في السرير (فعليها مثلاً: أن تطفئ التلفاز» أو الحاسوبء وتشجع طفلها 
على القيام بنشاطات في فراشه مثل: ا ا م ا 1 
المغطس» امنحيه حق الاختيار وهو في الفراش أي قصة يريد سماعها؟ اتفقا على جملة معينة حول 
الخلود في الفراش» شجعي التسلية في الفراش» علمي طفلك أن هذا الوقت هو وقتكما. 
إفرة الكوابيس: هي إشارة تنذر الأم بالهواجس الي تتصارع داخل طفلهاء وغالبًا ما يصيب الكابوس 
الطفلء أما أسسه فهي عاطفية لذلك ينبغي أن تبسحث الام عن المخاوف المخفية» أما أعراضه فهي 
الصراخ والتعرق والتشوش» لا تننخدعي إذا كانت عينا طفلك مفتوحتين؛ فهو قد يكون نائمًا ولن 
يمكن من التواصل معك؛. كلمي طفلك عن كل شخصية في الكابوس الذي رواه ويمكنك حتى 
أرسمهاء اسأليه من ينقذه في الكابوس» ومن يريد أن يدخل في الكابوس لإنقاذه. قدمي وسائل 
لإنهاء الحلم نهاية سعيدة من خلال كشف النقاب عن الكابوس ومساعدة طفلك في الشعور بالأمان. 





+ صيحت العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





التعب أو الا جهاد 
0[ 
الإنسان اليوم قد تغير عن إنسان الأمس» فأصبح يتعرض للغضب والتعب وفرط 
التوتر والانفعال أكثر بكثير ما كان يتعرض له في الماضي» ومن ثم فهو يعاني من 
الإجهاد والتعب ولسوض] كاه كوه مطان واعية يحتاج الإنسان أن يتناول قسطًا من 
الراحةء وكثير ما يكون العلاج ضروريّاء وكذلك ينصح بما يلي : 
العلاج با ماكروبيوتك: 
١‏ شراب كريمة الأرز: 
يُغسل مقدار فنجان من الأرز الكامل ويجفف ثم يحمص في إناء مسطح» صلق فى 
جالون ماء لمدة ساعة أو ساعتين» وكلما طال الوقت كان أفضل» يصفى الناتج 
بمصفاة مبطنة بقطعة شاش» أو باستعمال قطعة شاش على شكل هرمي تكفي 
لتحوي الخليط. 
يضغط على هذا الخليط وهو فى الشاش بنفس طريقة الضغط على قرطاس تجميل الكعك . 
يحتفظ با يبقى من الأرز بعد العصر لاستخدامه في صناعة الخبز وغيره. 
عصير الأرز مفيد كإفطار للمرضى . 
١‏ تناول الطعام غير ا مطهي: 
إن التعب ووع 116 أو الإنهاك العميق الذي يصيب المادة العظمية فى الجسد 
بشكل غير مرتقب هو العلامة المحددة بأن كل شيء لا يسير حسنًا في الآلة الداخلية 
الدقيقة للحسستلك::. والخطوة الجوهرية الأولى التي تتوجب هى تغيير نهج الطعام ‏ 


+* صيحرّ العص ر العلا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
ل د الى 
بوجوب تناول الطعام غير المطهو الذي يحتوي على مولدات شرارات الحياة في 


الخمائرء والتي يجب أن تؤكل لأجل إيقاظ الخلايا المتعبة وصولا إلى حياة جديدة" . 
"٠١‏ الاستحمام: 

هو أن يغمر الإنسان جسده في الماء الساخن أو البارد برهة من الوقت مرة كل 
يوم» ليخرج بعد ذلك إلى عمله أكثر نشاطً وحيوية ومرونة. . فالاستحمام ينشط 
الجسم ويزيل الأوساخ والعرق» ويفتح المسام الجلدية» ويؤمن الماء الضروري لحياة 
الخلاياء وينشط الدورة الدموية» ويساعد على إعادة التوازن إلى العقل والجسم» 
وينشط الذاكرة بعد أن يعيد الصفاء إلى الذهن. 


75 يلجأ الإنسان إلى الاستحمام في حالات عدة منها: 
التعب والإرهاق. 
- اختلال التوازن الجسدي والنفسي . 
- الاستعداد للعمل أو بعد الانتهاء منه. 
- إزالة العرق والأوساخ العالقة بالجسم . 
- التخلص من الحرارة المرتفعة وخصوصا في المناطق الاستوائية . 
حمام زهر الزيزفون: يؤخل 7-17 قبضات من زهر الزيزفون وتوضع في إناء ثم 
5 عليها ” لترات ماء ساخن» يخطئ الإناء ويترك لنقع زهر الزيزفون لمدة نصيف 
00 يضاف ماء زهر الزيزفون إلى ماء حمام (بانيو) درجة حرارته 
م يجلس الشخص في الحمام لمدة )٠١(‏ دقائق. ثم يخرج وينشف الجسم 
ويخلد للراعة لمدة ١/9‏ ساعة»؛ وحمام زهر الزيزفون جيد ومزيل للتعب ويساعد 


غلى الرالعة» 





)١(‏ العلاج يعشب القمح: : (كن طبيب نفسك ص: ١‏ 4) يمكن زرع حب القمح غ غير المبشور وأكل طرائره 
البالغ عمرها عشرة أيام نيئة . 





+ صيحت العص رالعلاج با ملكروييوتك من الألف إلى الياء 


حمام الحشائش المزهرة: يؤخل 7 كيلو جرام من الحشائش المزهرة فى قطعة 
قماش وتربط» ثم توضع في قدر ويصب فوقها 17- لترات ماءء ثم يوضع القدر 
على نار هادئة» ويترك ليغلي لمدة ربع يناع ثقتاف-ميشويات القدز إلى الحماة 
على أن لا تكون الحرارة شديدة» يجلس المريض في هذا الحمام لمدة )٠١(‏ دقائق, 
يخرج بعدها وينشف الجسم ويخلد للراحة . 

وهذا الحمام يساعد على الراحة» ويعيد النشاط للجسم في آن واحد» وهو مفيد 
جدًا عند شعور الشخص بأنه أصيب بلفحة برد» وأفضل الأوقات لعمل مثل هذا 
الحمام قبل النوم مباشرة. 


07 مشسى: 


ج تحت المطر: تعجز الكلمات عن شرح الفواتد الناجمة عن السير تحت المطرء 
لأن فاعليته كبيرة جدًا وهي الأهم» فهي تولد حيوية ونشاطا يفتقر إليها أي استحمام 
آخرء والسبب في ذلك ما تختزنه مياه الأمطار من قوة إشعاعات عبر بقائها في 
الفضاءء إنها إشعاعات ممغنطة» تنعكس صحة ونشاطًا في جسم الإنسان متى أصابته . 

2 في الندى: الندى هو رذاذ خفيف يتساقط على العشب صباحًا فيملؤه نضارة 
وحيوية» وهو حصيلة اختراق أشعة الشمس الصباحية لطبقات البخار المنتشرة في 
الجوء هذا ا 00000 
الجو من عناصر الحياة. 

أما طريقة الإفادة من خصائص الندى فهي أن يسير الإنسان فى الحقول العشبية 
صباحًاء عاري القدمين» فالضعيف يستخدم ذلك مصدرا لاط عر تفل والقوي 
يزداد قوة وحيوية. 


2 في الماء: السير فى الماء يتم إما على شاطيء البحرء وإما على ضفة النهرء 
فإذا غرقت القدمان حتى الركبتين اعتبر للك انحكدواما تليها شاط اضيا ديجاء 






لي اح + صيحت العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
“بور لحو اح الم 
ف رسع تي 


إنه يفوي الجسم وينشط الأعصاب والدورة الدموية. وهو يساعد على إزالة الدوالي, 
فإذا مورس في الصيف يزيل كل احتقان في الجسم» وخصوصًا الاحتقان فى الرأس. 
6 ومن الوصفات ال مهمة لتجديد النشاط والحيوية: 


غبار الطلع: 

كالذي في زهر الصنوبر والنخل الذكر وغيرها ما يُلقح به الأزهار» تؤخذ منه 
ملعقة صغيرة كل يوم ممزوجه بالعسل النحلي أو اللبن الحليب بعد تسخينه وتركه 
لسر يستمر العلاج لمدة أسبوع ويعاود عند الحاجة. 
نبتة القمح: 

يمكن زرع الحب غير المقشور وكل طرائره البالغ عمرها عشرة أيام نيئة» كما يمكن 
نقع هذا القمح مدة يومين أو ثلاثة» بعدها يطرح الماء» وتغطى الحبوب بقماش مبتلة» 
وبعد أيام تظهر الجذور فالعنق (الساق) الذي سيحمل السنبلة» وعندما يبلغ طوله ثلثي 
الطيف تبلق« الوه وتؤكل كما هي مع مضغها جيدا بمعدل ست ملاعق كبيرة في 
اليوم أي كل ساعتين ملعقة. 
5 الثوم مع القمح: 

هناك مقولة صينية قديمة مفادها (إن وراء رائحة الثوم حكمة كبرى. . وفوائد 
عظمى). . والأبحاث العلمية تشير مبدثيًا إلى ربط رائحة الثوم مع التنفس مع علاج 
ايروك اللي 

وفي القرى الزراعية الأوربية يقال إن دق النوم الطازج ثم مزجه مع دقيق القمح 
(الحنطة) ثم عجنه وخبزه. . يعطى خبزًا صحيًا مثاليًا بتركيبة فريدة في عالم الغذاء. . 
ويؤمن للإنسان الذي يتناوله وقاية من كل مرض. 
2 الثوم مع الطماطم: 

ُضرب ثلاثة فصوص من الثوم في الخلاط مع ثلاث حبات طماطم وقليل من 
الملح» ويشرب كعصير مثلج في أي وقت فإنه مقر للنشاط العقلي والجسدي. 


+ صيح” العصرا العلاج باملكروبيوتك من الألض إلى الياء 0 : 


سيحة العصرالقادع ع2 سسسب 





ج عسل النحل: 

يؤكد العلماء وبناء على تجارب استمرت أربع سنوات» أن عسل النحل مصدر 
مثالي للقوة ومجدد للنشاط والحيوية» لذا فهم يوصون الرياضيين جميعهم» وكل 
من يود أن يحتفظ بقوى جسمه ونشاطه سليمة أن يستعمل العسل في غذائه . 
7 الغذاء الملكي للنحل: 

يحتوي على مادتي البيوبترين والنيوبترين اللازمين لإمداد كل خلايا الجسم 
بالطاقة» كما يحتوي على مادة استرات الاستيل كولين التي تساعد على نقل الذبذبات 
العصبية» ومن ثم تساعد على التركيز والانتباه وتدعم الذاكرة» وفي ذلك فائدة 
للطلاب ورجال الأعمال» كما يحتوي الغذاء الملكى على مواد فير للبكتريا والجهاز 
الهضمي» وأهم ما يميزه احتواؤه على معظم اللعاكناك والأملاح المعدنية والعناصر 
النادرة والأأحماض الأمينية والفوسفوليدات» ومصادر الطاقة المطلوبة لقيام الجسم 
بجميع أنشطته الحيوية. 


ج النعناع والحبة السوداء: 


شاي يعمل بنسبة ملعقة كبيرة من أوراق النعناع لكل فنجان من الماء الساخن 
التتوهاء وتقضرية'ذافا وشو منه 7-" فناجين يوميّاء فهو يكسب الجسم المتعب 
المنهوك نشاطًا وحيوية بالإضافة إلى أنه ينشط الذهن ويساعد على سرعة الحفظ . 

ويلاحظ عدم شرب النعناع في الحميات» وعند وجود استعداد للقىء لأنه يثير 
القيء ؛ ويزيد فى جماف الفم والشعور بالعطش . 

7 نؤكد على أهمية أعشاب أخرى تبعث على النشاط والحيوية: مثل : القراص» 
والكرفس» والبقدونس» والبصل» والكرات البري» واخحميرة البيرة» وثئمة أعشاب 
أخرى تبعث على النشاط كالهرقلية والملائكية والجنسنج وأكليل الجبل وغيرها . 









5" ريك وت +* صيحدّ العص رالعلاج با مدكروبيوتك من الألف إلى الياء 
- : عا 
ره ريم وه ' 
)0 

" . خليط ا ملح والسمسم : 

يقوي الهضم»ء ويحس.ن الامتصاص بالأمعاء ونوعية الدم. ويزيل التعب والإجهاد 
العام والآلام الممائلة مثل الصداع وآلام الأسنان. 

ويؤخل مئه ملعقة شاي صعيرة مرة أو مرثين يوميًا لعدة أيام . 

زفق 

: شراب الكوزو‎ ١١ 

يقوي الهضم ويزيد الحيوية ويزيل التعب والإجهاد. 


/ شاي البانشا الأخضر الخشن بصلصة الصويا (71ه5/:0-8)". 





)١(‏ خليط الملح والسمسم: يخلط من #-4 أجزاء من بذور السمسم المحمصة مع جزء واحد من ملح 
0 
- وللاستخدام البومي كبهارات يخلط من ١4-8‏ جزء سمسم مع جزء ملح بحريء ويُطحن الخليط 
بمطحنة؛ أو يدق ببطء في هاون (جرن خشبي) بحيث تسحق الحسبوب وتكون مجروشة (لا تجعلها 
بودرة)» ويمكن أن يستخدم بهذا الشكل بديلاً لملح الطعام على المائدة. 

(؟) شراب الكوزو. تُذاب ملعقة شاي صغيرة من بودرة الكوزو في كوب ماء بارد» ويوضع على النار 
حتى يغلي الخليط؛ ثم تقلل الحرارة أسفله ويستمر على نار هادئة» ويقلّب باستمرار إلى أن يُصب 
السائل هلاميًا شفائًاء ثم يضاف إلبه ملعقة شاي تماريء ويقلّب ويشرب ساخًا. 

000 شاي البانشا الأخضر الخشن بصلصة الصويا (580-18937): يملاء حوالي عشسر فنجان من هذا الشاي 
بصلصة الصوياء ثم يضاف الشاي الساخن؛ (يُحمّص شاي البانشا الخشن حتى يحمر (على ألا يقل 
عمر الأوراق أو السويقات عن ٠‏ سنوات على الشجرة قبل قطفها). 
تغلى ملعقة مائدة ممتلئة في 11/1 جرام ماء لمدة ٠١‏ دقائق. كما يوجد جاهر) لدى محلات 
الماكروبيوتك» وهذا المشروب فعال للتخلص من التعب ومفيد بعد حدوث أي جروح». كما أنه 
يخفف من آلام القلب. 


+* صيحت العصرا العلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





ا ' يم 
طريقد ا ماكروبيوتك النموذجيت في التغذيم 
21111 عززوزطم ١/3‏ #ه برهللا 513170210 11١6‏ 
وأهميتها الحيوية في عصرنا الحاضر 
الغذاء النموذجي با ماكروبيوتيك رع[ ع11ه 1ط هع 14 31081:00170: 


عبارة عن قواعد وخطوط عامة للطعام» في المناطق المعتدلة (التي بها أربع 
فصول) وتمثل هذه الطريقة توازنًا بين الطعام الذكري والآنثوي» ينتح عنها حالة طبيعية 
من التوافق والتكيف مع البيئة المحيطة» ونمو للصحة وحفاظا عليهاء ومعظم الناس لا 
يأكل بهذه الطريقة» وهذا يعنى أن طعامهم يحتوي عن كميات كسيزة هن الأنواع 
الذكرية أو الأنثوية أو الاثنين معاء وهذا من أهم أسباب انتشار الأمراض الانتكاسية 
الحديثة ووعم111] نأ جعمووععء12 7زء1100 مثل : السرطان وأمراض القلب والتصلب 
المجموعي 515 معط 1م1111 فهي عادة تنتج عن الإكثار من الأطعمة الذكرية أو 
الأنثوية أو الاثنين معاء ومن هنا تتضح أهمية التغذية بالماكروبيوتك» والذي يحدث 
توازنًا بين الأطعمة الذكرية والأنثوية» ويحافظ على حالة دم جيدة تحفظ على الإنسان 
صحته: وتقوي مناعته ضد الأمراض المختلفة» وهي الطريقة التي عاش عليها الإنسان 
لآلاف السنين» وحين غيرتها الحياة العصرية» وأدخلت الأطعمة الضارة بالإنسان» 
جنى الناس الويلات من ثمار هذا التغير غير الطبيعي. ْ 

يجب أن يتكون الغذاء النموذجي بالماكروبيوتك للأشخاص الذين يعيشون في 
المناطق المعتدلة مما يلي : ١‏ 

سصواكن (خمسين بالمائة) على الأقل من كل وجبة يجب أن يكون 
غلالاً (حبويا كاملة) مسمدة عضوياء ومطهية بمختلف الطرق» وتشمل الحبوب 





+* صيحد العصر العلاج با مكروبيوتك من الألف إلى الياء 









مو سسسع 


الكاملة : الأرز البني - القمح الكامل ‏ الشعير ‏ الشوفان - الذرة ‏ البوكويت - 
الجويدار. . إلخ. ويقصد بالحبوب الكاملة غير منزوعة القشرة» وهي الأصح للجسم 
في جميع أنواع الحبوب. والقمح الكامل غير المقشورء تصنع منه أنواع متعددة من 
الأغذية المفيدة للجسم مثل القمح المسلوق. (وهو غذاء صحي ومفيد للغاية إذا أكل 
يوميًا) والخبز الأسمر المصنوع من دون سكر ومواد حافظة وبخميرة طبسيعية والبرغل 
والفريك والمكرونة المصنوعة من الطحين الأسمر والجريش . 

"١‏ حوالي 5 من الطعام اليومي يجب أن يكون حساءء يفضل أن يكون 
موسمياء مع الميسو أو التماري» ويجب ألا يكون الطعام شديد الملوحة» وتشمل 
مكونات الحساء: (الخضراوات» الأعشاب البحرية» البقوليات». الحجبوب) وتحضر 
بطرق متعددة. 

؟”- الخضراوات : خوالق 95-:1/ من كل وجبةة اختضرازات عحلة مسينة 
عضويا في موسمهاء أو أي خضراوات موسمية محفوظة طبيعيّاء ثلئا هذه 
الخضراوات مطبوخ بمختلف الطرق: (سوتيه - بخار - غلى - شوي) والثلث الباقي نيئًا 
طازج (سلطة) وكمية صغيرة جد من المخللات؛ والخضراوات التالية صالحة 
للاستخدام اليومي وتشمل: (الكرنب ‏ القرنبيط ‏ القرع الشتسوي ‏ الجرجير - 
البقدونس - الهندباء ‏ الخردل الأخضر - الكرات ‏ البصل - اللفت ‏ الأرقطيون - 
الجزر - شقائق النعمان ‏ رجل الغراب)؛ وللاستخدام الموسمي (في موسمها) 
مرتين أو ثلانًا أسبوعيًا (الخيار ‏ القثاء ‏ الفاقوس ‏ الكرفس - الخس - الشبت) أما 
الخنضر اوات التي ليست للاستخدام المنتظم فتشمل : (البطاطس - الطماطم - الباذنجان ‏ 
الفلفل ‏ السبانخ ‏ البنجر ‏ (الشمندر) - القرع الصيفي) . 


+ صيحة العصرا العااج با للكروبيوتك من الألف إلى الياء 





الهرم الغذائي الصحي الحديت 
© آخر ما توصل إليه علماء الماكروبيوتيك فى العالم الغربي أغسطس ١١١5م.‏ 











شهريًا بشكل حر وغير يومي 





أساسها الحبوب والفواكه 


المكسرات 
الأسماك والأطعمة البحرية 
أساسها الأسماك بيضاء اللحم 


التوابل (ملح ‏ الميسو ‏ صلصة الصويا. . . إلخ) 











البقوليات ومنتجاتها 
2٠ :6‏ من الطعام اليومي العدس - 
البازلاء ‏ الماصوليا ‏ الحمص . . إلخ 


الخضراوات 
7 من الطعام اليومي ويوازن بين الجذرية 
والورقية معظمها مطهي والقليل سلطة أو ني 










الأعشاب البحرية 
كميات قليلة 












الحبوب الكاملة 
:0 من الطعام اليومي؛ الجزء الأكبر يشمل: (الأرز البني ‏ الدخن (الذرة العويجة) 
الشعير - القمح الكامل ‏ الشوفان ‏ الذرة) 
الجزء الأقل يشمل: (الخبز ‏ المكرونة ‏ ومنتجات الطحين) 


* صيححٌّ العصر العلا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





الحساء: يصنع من الحبوب وامخضروات والبقوليات والأعشاب البحرية مرة أو 
مرتين يوميًا أو عدة مرات أسبوعيًا. 

الماء: طبيعى نقى ونظيف ‏ دون منبهات ويشمل ماء الينابيع والآبار والماء المفلتر 
للشرب والطهي . 

النوعية: يجب أن يكون الطعام طبيعيًا (غير مهندس ورائيًا), فيتتمد عضيو ا 
على قدر المستطاع. محضر بطرق طبيعية تقليدية , يطهى بالغاز أو الأحخشاب 
ومصادر الطاقة الطبيعية . 

؛ ‏ حوالى 019-1٠‏ من الطعام اليومي يجب أن يكون بقوليات مطهية وأعشاب 
بحرية»؛ والبقوليات للاستخدام اليومي تشمل: (الحمص والعدس وشافى الكلى 
(الأزوكي) والفاصوليا السمراء»)» أما البقوليات الأخرى فهي للاستخدام غير الدائم» 
أما الأعشاب البحرية مثل : (الدلسي.: والأجار والهيجاكى والكومبو والوكامى والنوري) 
فتمثل جزءا هاما من أغذية الماكروبيوتك لأنها تمدنا بفيتامينات وأملاح معدنية هامة 
وتطهى بمختلف طرق الطهي ويضاف إليها التماري والملح البحري. 

6 المشروبات: يمكن أن تشمل: شاي البنشا ‏ شاي المبو ‏ شاي الهندباء - شاي أو 
قهوة الحبوب ‏ الشاي التقليدي (غير مصنع أو مضاف إليه عطور أو منبهات)., أما الماء 
فينبغي انتقاء نوعيته وألا يكون مثلجا. 

5 ما سبق يمثل الغذاء النموذجي بالماكروبيوتك. والتى يمكن أن يضاف إليها 
بشكل عرضى الأشياء التالية : 
الوجبة» والسمك المقترح هو السمك الأبيض الطازج ويجب أن تختلف طرق الطهى 


من أسبوع لآخر. 


+ صيحة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء اليد 0 ؛ 

ب الفواكه والحلوى المصنوعة من الفواكة الطازجة أو المجففة» مرتين أو ثلا 
اوها وتفتفل المكمل:ة 4 المسمدة عضوي + ف موسمنها».وفي المناطق المعتدلة ينصح 
بالابتعاد عن الفواكه الاستوائية وشبه الاستوائية مثل: البرتقال وال موز والمانجو والبابايا 
والأنانانى ه موي كل بدلة منها الفواكه المعتدلة مثل: التفاح والخوخ والبطيخ والأجاص 
(الكمثرى) والمشمش» ولا ينصح بالإكثار من عصير الفواكه خاصة في الأجواء الباردة 
وشوي فن الاجواء الحارة دون إسراف. 

(ج) الوجبات الخفيفة: يمكن أن يؤكل فيها الحبوب المحمصة مثل: (اللوبيا - 
الفاصوليا ‏ البازلاء ‏ الفول) والمكسرات مثل: (البندق ‏ اللوز ‏ الجوز مع الملح 
والتماري)» والفواكة المجففة. 

( د ) التوابل (الملح والبهارات: الملح ينبغي أن يكون بحريًا طبيعيًا غير مكرر أو 
مضاف إليه إضافات كيميائية» ولا ينبغي ظهور طعمه في الأكل بشكل بارز وأما 
البهارات فتشمل: (خليط الملح والسمسم (حوالي ١١-٠‏ جزء سمسم إلى جزء 
واحد ملح بحري ويطحن الاثنان فى مطحنة خاصة) - بودرة الكومبو أو الوكامي 
المحمص - الأوموبوشي - التيكا ‏ التماري - الميسو محضرة بالطرق الطبيعية التقليدية 
وتستخدم بكميات معتدلة) . 

(ه) زيت الطعام: يجب أن يكون نباتيًا من أجل تحسين الصحة وغير مكرر 
وبكميات معتدلة مثل: (زيت السمسم والذرة) . 

( و ) من الممكن أن نأكل مرة أو مرتين أو ثلاثة أو أكثر يوميًا فقط عند احوع 
ركاف قلالة رقتو هر رش ومع الف اليه لطعم بعتي لبي اول الحو اميت 


مرة أو أكثر وهذا مهم جدا لهضم الطعام وتمثيله ) فاتك الطعام وأنت غير تمتلئ منه» 


* صيحت العصر العالاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





حتى لا يتحول الطعام إلى زيادات ضارة بالجسم» وكل بطريقة منتظمة وباسترخاء. 
وعند الشعور بالعطش يشرب كمية معتدلة من الماء غير المثلج . 

[ ز ) من الأهمية بمكان أن يتسعلم كل إنسان طرق الطهي الصحيح سواء عن 
طريق مطابخ الككروبيسوتك؛ أو الفصول التعليسمية لتعليم طرق الطهي بالماكروبيتك. 
وهناك كتب ومطبوعات مختلفة لتعليم ذلك الأمر. 

بالإضافة إلى ما سبق ينبغي مراعاة النقاط الهامة التالية للمحافظة على 
الصحة والسعادة: 

| - دعونا نعيش سعداء دون أن نشغل بالنا بما لا يعنينا وأن نكون في حالة نشاط 
ذهني وجسدي . 

؟ ‏ دعونا نحس بالشكر لكل شيء وكل فردء ونشكر الله قبل الأكل وبعده. 

؟ - حاول النوم مبكرا قبل منتصف الليل والاستيقاظ مبكرا في الصباح» 
فذلله وتهان اواك صربلا ور ويساعد على ذلك عدم الأكل قبل النوم 
بساعتين أو ثلاثة . 

؛ - تجتب الملايس الصناعية والصوفية وبخاصة الملاصقة للجسم مباشرة» والتي 
يجب أن تكون قطنية» كما ينصح بعدم الإكثار من وسائل الزينة الصناعية بالأصابع 
والمعصم والرقبة» بل يجب أن تكون وسائل الزينة بسيطة ولطيفة قدر الإمكان. 

4 كلما سنضحت الفرصة تخفف من الأحذية ما أمكن. وسر عاري القدمين 
على التربة والحشائش والرمال بملابس بسيطة ولمدة نصف ساعة كل عدة أيام» ومن 
الهم قضاء وقت يومي خارج المنزل واقض بعضا من الوقت في الجو المشمس. 


+ صيحة العص رالعلا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 0 0 م 

5 حاول أن تحافظ على منزلك مرتبّاء وابدأ من المطبخ ويبصفة خاصة أماكن 
تحضير وحفظ الطعام ‏ والحمام وحجرة النوم وحجرات المعيشة » وكل 2-7 بالمنزل» 
وزين منزلك بالنباتات النضراء الحية» فالنباتات والأشجار الكبيرة تنعش الحو وتزيد 
الأكسجين» وافتح النوافذ يوميا لتجديد الهواء حتى فى الأجواء الباردة. 

 '‏ اهتم بأن تكون العلاقات الأسرية والاجتماعية مع الوالدين واللأخحوة 
والأخوات والأقارب والمدرسين والأصدقاء والجيران فى صورة طيبة وحميمة غمتلة. 

 /‏ تَمّب أخذ حمامات طويلة وبخاصة الساخنة (لتجنب فقد المعادن من الجسم) 
إلا إذا سبقها تناول وجبة مالحة أو أطعمة حيوانية . 

فيا عاين. يدنك إلى ان يمن كل شاع أو كل جمامه وإذا لم يكن دلت 
فافعل ذلك على الأقل لليدين والقدمين» ولكل إصبع على حدة وذلك لتنشيط الدورة 
الدموية والتخلص من السموم. 

«أاد قت التيظورات ومواد التجميل الصناعية والكيميائية» واستخدم المواد 
المساعنكة فى الأعمال المنزلية» من تنظيف أرضيات ونوافذ وغسيل الملابس وممارسة 
اليوجاء والرياضات المختلفة والنشاطات الأخرى. 


الحبوب الكاملنٌ نتحمي من السرطان 
ما مدى تأثير تناول المحبوب الكاملة (غير منزوعة القشرة) والأطعمة الغنية 
بالألياف على بعض الأمراض الخطيرة؟ 


للإجابة عن هذا السؤال أجر ت المجلة الأسترالية للغذاء والتغذية 18[128]كنالت 


(10ة.20.018. 11/1 /11) وعنع ازع لله مامالل +0 31ق]نا0ل دراسة تبين فيها أن تناول 
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الحبسوب الكاملة واللاطعمة الغنية بالألياف تحمى من سرطان القولون والمعدة» وربما 
أيضًا من سرطان الثدي والبروستات والرحم . 

كما ثبت على وجه التحديد تناقص في حالات سرطان القولون تتراوح ما بين 
70 

كذلك دلت القرائن بقوة على وجود علاقة بين هذه الأطعمة وبين الإصابة 
بأمراض أخرى هي : أمراض القلب والسكري النوع الثاني . 

وينصح التقرير استنادًا إلى المعلومات المذكورة بزيادة كمية الألياف المتناولة إلى ما 
بين 962١‏ إلى 90956. 


التغذيتّ الحديشة: ما لها وما عليها 

إن كثيراً من الغذاء الذي نتناوله في عصرنا الحديث يضر بالصحة ضررا بالمًا 
بسبب عدم توازنه أو الإسراف فيه» أو سوء نوعيته ) وتقسم الأغذية بصفة عامة إلى 
مجموعتين ذكرية وأنثوية» وكما سبق وقلنا فإن الإسراف فى أحدهما أو فى كليهما أو 
عدم التوازن بينهما يؤدي إلى متاعب صحية» ومن ثم فإننا نوضح هنا الآطعمة الأكثر 
ذكرية الا كد أنثوية حتى يتم التعامل مع كلتا الملجموعتين بحروص شديد» سواء 
بالابتعاد أو الإقلال» والتنبيه على أن مثل هذه الأطعمة يصعب معادلتها في الجسم. 
وتعمل على عدم توازن الدم. ومن هنا يجب التعامل معها بحرص شديد» أما الغذاء 
اتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في التغذية. 

١‏ الأطعمة الأكثر ذكرية (عما هو موجود بنظام التغذية النموذجية) والعديد من 
الناس يأكلها يوميًا: 

د القن 


+« صيحتة العصرا العلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





اللحوم. 
الدواجن . 
الملحء وبخاصة إذا استخدم كمادة حافظة مثل (حفظ اللحوم ومنتجاتها بعد 
طهيها لمنع تعفنها)» وفي هذه الحالة سيكون معدل استهلاكنا للملح أكبر بكثير من 
اللازم»ء وحتى إن لم يستخدم الملح فإن المواد الكيميائية التي تضاف لمنع التعفن ستنتج 
تأثير أنغويًا عكسيًا على صحة الجسم . 
الأجبان كثيرة الملح . 
؟ _ أما الأطعمة الأكثر أنثوية (عما هو موجود بنظام التغذية النموذجية والتي يأكلها 
العديد من الناس بانتظام فتشمل : 
الكيماويات» الإضافات والأسمدة والآدوية. 
السك 
د الشكرلانة, 
دا القن + 
د السكارية والمحليات الصناعية الأخرى. 
المشروبات الناعمة والغازية والصناعية . 
الفواكة الاستوائية وشبه الاستوائية» مثل: المانجو والبرتقال والجريب فروت والوز 
والببايا والأناناس. . . إلخ. ْ 
الخضراوات الاستوائية وشبه الاستوائية» مثل : البطاطس والطماطم والباذنجان 
والأفوكادو... إلخ. 
الخضراوات التي تنتج حالة حمضية» مثل: السبانخ والهليون والشمندر والقرع 
والفلفل الأخضر. . . إلخ. 








5] يك - * صيحت العصر العلاج با محكروبيوتك مز الألف إلى الياء 
مس و 
المنتتجات الصناعية» مثل : الخل الطبيعى . 
- منتجات الألبان المحضرة صناعيًا والمعالحة كيميائيًا. مثل: اللبن والزبدة والجحين 
والزبادي. 
الطحين المكرر الأبييض.» والحبوب المكررة . 
- التوابل الحارة» مثل: الكاتشب والخردل والفلفل الأحمر والأسود. . . إلخ. 
- الكحوليات . 
- الشاي والقهوة المنتجين تجاريا لوجود إضافات ضارة بهماء مثل: المركبات الأروماتية 
أو العطرية . 
والطعام الحديث لعظم الناس . يشمل المجموعتين المسارق ذكرهماء وأكل طعام 
فكل إنسان يوازن طعامه بين المجموعتين (الذكرية والأنثوية لا شعوريًا), ولكن الطعام 
السابق صعب جد موازنته . وبعد مرور عشرة أو عشرين أو ثلاثين سئة» ستصبح 
حالة الإنسان شديدة الذكورة أو الأنوثة أو كلاهما معاء وذلك يعنى أن حالة الإنسان 
ستصبح مضطربة» وفى حالة مزمنة من عدم التوازن. 
والطعام المشار إليه في المجموعتين السابقتين يسبب حالة حامضية بالدم . 
في حين أن اتباع التغذية النموذجية» يجعل الطعام متوازنّاء وفى حالة 
وسطية» ويحدث حالة حمضية أو قلوية سيطة , ويجعل الدم يميل إلى الحالة 
القلوية المييفل . 





)01 هذا التوازن في الطعام.؛ يعمل أيضً على توازن الطاقة فى الزواليات (مسارات الطاقة بالجسم) 
والأعضاء والشكرات (مراكز تجمع الطاقة)» ولذا فإن التوازن الغذائي يعمل على تحسن الصحة 





+ صيحة العص ر العلا ج با مدكروبيوتك من الألف إلى الياء امود /وع 
التغدذيت الحديكىم 
قد تسبب الأمراض الخطرة 

حين يمثل الطعام الشديد الأنثوية أو الذكرية أساسًا لطعامنا طوال الوقت» فإن 
ذلك يؤدي إلى عدم اتزان وظائف الجسم العضوية بسبب تراكم الزيادات الضارة 
داخله» وحيث أن الجسم يحاول أن يبقى في حالة توازن مع بيئته الطبيعية المحيطة» 
فإنه يتخلص من تلك الزيادات بمختلف الطرق الطبسيعية» مثل: التبول وحركة 
الأمعاء» والتنفس والعرق» وأيضًا عن طريق النشاط البدني والعقلي والعاطفي؛ 
النشاط العقلي في صورة موجات اهتزازية» والعاطفي في صورة مشاعر مثل 
الغضب» ولدى المرأة طرق أخرى طبيعية في التخلص من تلك الزيادات مثل: الحيض 
والولادة والرضاعة . 

ويلاحظ أن الحدود الطبيعية لهذه الزيادات الضارة» يتم التخلص منها بصورة 
اعتيادية هادئة» بينما الزيادة الكبيرة لا يستطيع الجسم التخلص منها بالطرق 
الاعتيادية» وعندها تبدأ طرق غير طبيعية في الظهور لمحاولة التتخلص من تلك 
الزيادات؛ في صورة أعراض غير طبيعية مثل: الحُمَى ‏ السعال - الإسهال ‏ كثرة 
التبول ‏ التعرق بصورة غير طبيعية زائدة ‏ الحركات غير الطبيعية مثل : القشعريرة - 
وارتعاش القدم - أو فى صورة أفكار وعواطف غير طبيعية» وعدم انتباه الإنسان» 
واستمراره في تعاطي الأنواع الضارة من الأطعمة رغم زيادة نسبتها في الجسم» قد 
يؤدي إلى ظهور بعض الأمراض الجلدية» كوسيلة من وسائل الجسم للتخلص من 
الزيادات الضارة» وقد يزيد حجم الزيادات الضارة عن قدرة الجسم على التخلص 
منهاء فتتجمع هذه الزيادات ويحدث لها تراكم 12]108ئا10ناء 46 في أطراف الجسم » 


* صيحدٌ العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





وبخاصة فى المناطق المفتوحة على الخسارج مثل: الأنف ‏ الأذن ‏ الرئة - الكلى - 
الأعضاء ا خنسية » وقد يقوم الجسم بتخزين تلك الزيادات الضارة سق أماكن حيوية به 
والمراحل المتقدمة من تخزين تلك المواد الضارة لها علاقة بالنمو السرطانى بالجسم . 


تَنقَيض الجسم من السموم.. وأفضل العلاج 
في النظام الغذائي وتمارين الاسترخاء والتأمل 
- كيف تشعر عند استيقاظك من النوم؟ 
- هل تشعر بالوهن والكسل؟ 
- أيخالجك تشوش فكري؟ 
- هل تحتاج إلى فنجان من القهوة كي تبدأ نهارك؟ 
- وهل تشعر أنك تحتاج إلى دفع قبل نهاية يومك؟ 
إذا كان جوابك بنعم فلا عليك, إذ أن معظم الناس يشعرون مثلك. فقد 
يحتاجون إلى دفع ونشاط خلال النهارء كما يعيشون مع عوارض صغيرة كأوجاع 
الاين الدائمة» الإكتام» عسر الهضمء الإرهاق ومشاكل ثانوية متعلقة بالبشرةق» إلا 
أن هذه الاعراض قد تكون مؤشر) إلى تدهور صحي وترتبط بالطريقة التي يتعامل بها 
الجسم مع العوامل المختلفة كالتوترء نقص التغذية والسموم. 
العمر ودرجة تحمل السموم الزائدة: 
تهاجم السموم الإنسان من الجهات كافة ومن مصادر داخلية وخارجية؛» فيتنشق 
مثلاً دخان المصانع» المبيدات والسيجارة. كما يأكل الفواكه والخضار المكسوَة بالمبيدات 
والبقايا الكيميائية ولحوم الحيوانات المسمئة بفعل المضادات الحيوية والهرمونات 
الاصطناعية» أضف إلى ذلك أكثر السموم أذية وهو الديوكسين» الذي صنعه الإنسان 
وأصبح الآن موجودا في الحليب والبيض والسمك . 


*« صيحة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء يقد 5 5 

إلا أن جسم الإنسان مازال يعمل جاهدً لطرد السموم من خلال الكبد والرئتين 
والكليتين والبشرة والمعي والمصران والجهاز اللنفي وجهاز المناعة» وذلك في سبيل 
تحقيق التوازن البدني» فكلما كان الفرد أكثر عافية وشبايّاء تكون هذه العملية أكثر 
فعالية» لكن حين يكبر الفرد في السن أو تتراجع صحته» تصاب آلية التنظيف الذاتي 
بالتحميل الزائد» ويصبح تصريف السمية أقل من المقدار الذي يتناوله الإنسان» 
بالتالي ؛ تبقى هذه السموم في الأنسجة ومخازن الدهن» مؤدية بالتالي إلى انسداد 
الجسم ومعيقة المغذيات التي يحتاجها . 
ما الوسيلة لإزاتة السموم من الجسم*؟ 

الجهاز المختص بإزالة السموم هو جهاز حمضي أيضاء فمن أجل أن يكون عمله 
أكثر فعالية» يحتاج الجسم إلى بيئة قلوية» وعليه» يساعد تخفيف السموم في أن 
يصبح الجسم أكثر قلوية كما يدعمه في عملية إعادة تصحيح ذاته» أما الوسيلة الأولى 
لإزالة السموم فهي الكف عن تناول الأطعمة المكررة وشرب الكثير من الماء وعصير 
الخضار والفاكهة لمدة يوم أو يومين» بالإضافة إلى ذلك» على الفرد أن يبتعد عن كل 
ما يسبب التوتر» كي يمنح نفسه إجازة ذهنية . 

إذا ما اتبع الإنسان هذه الوسيلة مرة أو مرتين في السنة» فسيستمتع بعافية 
سليمة ويصبح متوقد الذهن» وبشرته أكثر صفاءء فضلاً عن تحمسن نظره وعملية 
الهضم» عندها سيستمتع بطاقة أكبرء إلى ذلك» تعزز هذه الوسيلة جهاز المناعة 
وتزيل المشاكل الصحية الصغيرة» الوسيلة ليست نظامًا غذائيًا إلا أن الإنسان الذي 
اعتمدها قد يفقد بعضًا من وزنه» إلى ذلك» قد يعاني بعض الأشخاص من آثار 
جانبية كارتفاع الحرارة» لذلك من الأجدى استشارة اختصاصي في الأعشاب وفي 
الطب الطبيعي . 


يك 2 + صيحة العص رالععلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
0 و د 


تخطيط وسيلة فعالة لإزالة السموم: 
هذه الوسيلة تؤدي إلى تجدد الجسم وإنعاشه؛ إلا أن الفرد قد يعاني من بعض 
الآثار الجانبية» لكن ذلك هو أمر طبيعي لأن السموم المخزنة في المكان المخصص 
لتخزين الدهون في الجسم»ء ستطلق في مجرى الدم حين تذوب الدهون» لكن يمكن 
للفرد أن يكتشف إذا ما كانت هذه الآلية قيد التحقق من خلال مؤشرات عدةء 
فمثلاً تكسو السموم اللسان فتصبح رائحة الفم كريهة؛. كذلك تقوي رائحة الجسم 
أكثر من المعستادء بينما تخرج السموم من الجلد ويصبح البول غامقًا ومحرقاء إلى 
ذلك. قد يشعر الفرد بالغثيان» الكسل» أوجاع الرأسء كما قد يبرد أكثر من المعتاد 
وتظهر أعسراض كالزكام أو الإسهالء بالتالي» قد يصبح الإنسان سريع الانفعال 
والغضب وقد يفقد تركيزه. 
خطوات ناجحة: 
الخطوات التالية سوف تساعد في إجراء عملية إزالة السموم بنجاح وهي كالتالي : 
١‏ تحدث إلى اختصاصي في الأعشاب أو في الطب الطبيعي قبل أن تبدأ نظام إزالة 
السموم» واستشره حالما تعاني من آثار جانبية كالإسهال والحرارة. 
د تيا اتفينياء اسأل نفسك لاذا تريد اتباع هذا النظام وما فائدته» فذلك سيدفعك 
إلى الالتزام أكثر بهذا النظام. 
؟ - حدد الموعد قبل أسبوعين أو ثلاثة من بدء النظام وأدرجه في مفكرتك؛ اسأل 
أصدقاءك ألا يهاتفوك في الموعد المحدد» رتب هذا الموعد حين يكون المنزل هادثًا 
وحين يكون أهلك غائبين. 
- ابتع كتابًا تريد قراءته أو شريطًا ترغب سماعه. 
1 أبتع شريط فيديو ترغب في مشاهلته. 


+ صيحة العص رالعااج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء تر + آه 
١ 1‏ 2 5000 
اوح ددنك ته 


إذا استطعت» جرب أن تحظى بتدليك في منزلك . 

ارم مطبخك من القهوة» الشاي» الدخان» الشوكولاء والكعك . 

٠‏ -ابدأ بتناول المواد المكملة للعطية اللبنية/ الأصباغ الحمضية قبل أن تبداً نظامك 
بأسبوعين» واظب على تناولها خلال النظام إذ أنها تقفلص من خطر الإصابة 
بالإكتام (الإمساك) والإسهال. 

١‏ إذا كنت تتناول موادا مكملة أخرى» توقف عن ذلك خلال نظام إزالة السموم. 

١‏ - تجنب تناول أي أدوية إلا إذا كانت حيوية. 

نظام التنظيف الذاتيلمدة يوم واحد: 
سينظف هذا النظام الجسم ويريح المجرى المعدي المعوي» كما يساهم في إزالة 

المشاكل الصحية الصغيرة كحرقة القلب أو الجزر الحمضي وفي مساعدة المصابين 

بالزكام والحساسية أو الحرارة إلى ذلك» فهو يشكل عونا كبيرًا للأفراد الذين يأكلون 

اللحوم وللمدخنين. 
عند النهوض: اشرب عصير نصف حامض (ليمونة) في كوب من الماء الساخن أو 

شاع الأعقات 
الفطور: الفاكهة الفجة (الطازجة) المقطعة أمضغها ببطءء تناول قدر ما تشاء منها . 
تجنب: الفواكه الحامضة كالليمون» الأناناس الحامض.» والجريب فروت. 
يهدف هذا النظام إلى «قلي» الجسم الذي سيكون مستوى الحمضية فيه مرتفعا 

عند لحوئك إلى إزالة السموم» لذلك الفواكهه الحامضة تزيد المشكلة سوءاء امتنع عن 
الفواكه المجففة المكسوة بالمواد الكيميائية كثاني أكسيد الكبريت» كذلكء امتنع عن 

تناول الموز حيث يرتفع فيه مستوى النشاء . 


قبل الظهر: شاي الأعشاب أو عصير الفوكه الطازجة. 


* صيحةّ العص ر العلا ج با لمحكروبيوتك من الألف إلى الياء 





يا سلطة الخضار المتكونة من السسء. الرشاد» جذر الشمندرء الملفوف 
الأبيض أو الأحمرء الجزر» البصل» الهندباء البرية» الهندباء» القرنبيط. البروكلى 
والكرنب الساقى, أضف إليها عصير الحامض وأوراق الأعشاب. 

بعد الظهر: سلطة المنضرة الممزوجة مع سلطة الفواكه. 

العشاء: شاي الأعشاب مع البابونج والنعناع . 
نظام التنظيف الذاتي لمدة يومين: 

يشكل هذا النظام عونًا كبيراً في حالة الإرهاق؛ التوتر والضغط. في سبيل التهيؤ 
له امتنع عن شرب الشاي والقهوة بضعة أيام قبل بدء النظام» واظب على تجنب هذه 
المشروبات بعد النظام . 

اليوم الأول: عند النهوض: اشرب كوي من الماء الساخن مع عصير نصف 
حبة حامض (ليمونة) . 

خلال النهار بأكمله: تناول العنب الأسود أو اللأخضر حين تشعر بالجوع» اشرب 
الكثيير من السوائل كشاي الأعشاب» عصير الجزر الطازج». الكرفسء» الباباياء أو 
عصير التفاح (عصير الفواكه المخفف)., لكن لا تمزج عصير الخضار والفواكه مع الجزر 
والتفاح؛ احرص على تجنب القهوة والشاي . 

اليوم الثاني: عند النهوض: اشرب كويًا من الماء الساخن مع عصير نصف 
حبة حامض (ليمونة). 

طيلة النهار: تناول التفاح كلما شعرت بالجوع» تناول ثماني تفاحات على الأقل, 
واظب على شرب شاي الأعشاب أو عصير الفواكه أو الخنضرة المخفف . 


+ صيحت العص رالعااج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





إزالة السموم من ذهنك: 

لا تقتصر إزالة السموم على الجسم فحسب بل إنها تشمل الذهن أيضاء فالعقل 
يسيطر على الجسم والانفعاللات كاخنوف» الحسد أو الامتعاض» هذه المشاعر تعيق 
عملية المعالحة الطبيعية» لذلك» تساعد تقنيات وتمارين الاسترخاء كالتخيل والتأمل في 
إزالة السموم من العقل» ستساعد تمارين التخيل أدناه في التخلص من الانفعاللات 
والعواطف السلبية التى تجتاح العقل وتسممه . 

اجلس في وضع مريح وأرخ عضلاتك» ابدأ بأصابع رجليك» شد عضلاتك قدر 
المستطاعء وحافظ على هذه الوضعية لمدة خمس ثوان» شد أكثر لمدة ثانيتين قبل 
إرخائهاء كرر هذا التمرين بالرجل الأخرى ومرن رجليك؛ ساعديك» ووجهك 
بالطريقة عينهاء عند الاسترحاءء تصور أنك مستلق على رمل دافئ وناعم؛ أشعر 
بجسدك يتململ مع الرمل» تصور السماء الزرقاء فوقك واشعر بأشعة الشمس 
الدافتة» اترك العنان لأعضائك» ودعها تسترخي ثم اشعر بتنفسك يصبح أعمق» انظر 
إلى السماء وتخيل أن مشاكلك تندثر كما لو أنها لم تكن» والآن قل : «١حياتي‏ مليئة 
بالسلام والسعادة» هذا اليوم مثالي» . 
نظام التنظيف الذاتي ل مدة ثلاثة أيام: 

يساعد هذا النظام على فتح الجيوب المنسدة وفي القضاء على مشاكل الأذن 
ويخفف الربو» إنه أكثر الأنظمة تنظيفًا للجسم» فهو يساعد الجسم في القضاء على 
الفيروسات وتسهيل عملية الهضم والقضاء على المشاكل الهضمية كالاكتام . 

اليوم الأول: اشرب على الأقل ثمانية أكواب من الماء المكررة . 

اليوم الثاني: اشرب عصير الخضرة ومرق البوتاسيوم» حاول أن تشرب ستة أو 


ثمانية أكواب من العصير المكون من الهليون» الثوم؛ الكرفس» الجزر أو البصل . 


* صيحتد العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف الى الياء 





8 كيف تفل مرق النوتاسنوم: 
- حبتان من الطماطم غير المقشرة. 
- ثماني أونصات”'' من الجزر. 
- ثماني اونضاتك مد ,حدر الشميدة, 
- ثماني أونصات من الكرفس (مع الآوراق). 
- ثماني أونصات من أعلى جذر الشمندرء اللفت أو البقدونس. 
- أربع أونصات من الملفوف . 

ضع هذه الخضار في قدر صغيرء أضف ثلاث نقاط من الماء» واترك القدر على 
النار حتى يغلي لمدة نصف ساعةء. ثم اتركه حتى يبرد»؛ اعصر الخليط واشرب سائله 
طيلة النهار. 

اليوم الثالث: تناول الفواكه النيئة أو الخضارء يمكنك اختيارها من لائحة الفواكه 
والخضرة المذكورة آنمًا. 

الفطور: الفواكه النيئة» تناول منها قدر ما تشاء. 

الغداء: الفواكه النيئة والخضرة. 

العشاء: السلطة النيئة مع مقدار صغير من الخضرة المطبوخة كالطماطمء الذرة 
والفلفل الأخضر. 

من ناحية أخرى» يساعد التأمل لمدة عشرين دقيقة في الحفاظ على عقل هادئ 
وسليم» ويشعر الإنسان بالتجدد والانتعاش . 

عليك أولاً أن تقرر وضعية الجلوس» حين تجلس» تنفس عميقًا وأرخ كتفيك 
وأسندهما إلى الكرسي أو الوسادة» أغمض عينيك وتهيأ للتأمل» إليك بعض التقنيات: 


)000( الأونص (أونصة) - 7/8 جرام . 


+ صيحة العصر العلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





١‏ - تصور دائرة من الضوءء ركز إليها انتباهك». ستلاحظ أنك حين تفعل ذلك» 
ستتبادر إلى ذهنك أفكار أخرى» حاول طردها من فكرك وركز على الدائرة. 
؟ ‏ كرر نغمًا في فكرك» فتكرار هذا النغم فكريًا سيطرد أي أفكار قد تشتتك . 
*“ كرر جملة في فكرك» احرص على أن تكون جملة إيجابية تبعث على التفاؤل» 
يساعدك تكرار الجملة فكريًا في صفاء ذهنك . 
العلاجات ا مساعدة بعد النظام: 
حين تقوم بتنفيذ نظام التنظيف الذاتي» ستشعر بأنك إنسان جديدء إلا أنك أيضا 
ستشعر بالبرد والتعب أكثر من المعتاد» لكن هذه المؤشرات سليمة وتدل على أن 
جسمك يقوم بما عليه فعله, لا تحاول تناول أي دواء لإزالة هذه الأعراض» بل هون 
عليك وانتظر حتى تزول الأعراض تلقائيّاء سيساعدك شرب الكثير من الماء في طرد 
السموم من خلال الكلى . 
وهنا بعض العلاجات الطبيعية في حال ظهرت لديك آثار جانبية نتيجة النظام 
الذي اعتمدتهء الفضغط الإبري: يساعد الضغط الإبري في القضاء على الغثيان 
وأوجاع الرأس. 
الغثيان: افتح راحة يدك إلى الأعلى وعلى بعد مسافة إصبعين بدءًا من الرسغ» اضغط 
لمدة تتراوح بين ثلاثين انية ودقيقة بين وتري العضلء كرر هذا التمرين عند الحاجة . 
اوجاع الراس: إضغط برفق على المسافة الكائنة بين الإبهام والسبابة حتى تشعر 
بنقطة حساسة» إضغط على هذه النقطة برفق بمدة تتراوح من ٠١‏ إلى ٠١‏ ثانية . 
العلاج با ماء: 
تشكل بشرتك إحدى الطرق الرئيسية في إزالة الفضلات» إذ يحمل الدم البقايا 
إلى سطح الجلد حيث تقذفها المسامات» لذلك» قد يعيق الجلد الميت والمسامات 


* صيحدّ العص رالعااج با مكروبيوتك مز الألف إلى الياء 






5 دك 
0 يث بتك 
“برسي اد 
د« دة سلسخع : 


المنسدة هذه العملية» من أجل أفضل النتائج» افرك جلدك يوميًا قبل استحمامك بملح 
إبسوم (8250772) فرك الجلد: استعمل فرشاة ناعمة ولتكن بشرتك جافة» وأفرك بها 
جلدك بحركات مائلة صوب القلب» افرك رجلك من الخلف ومن الأمام واصعد إلى 
الفخذين» كرر ذلك مع رجلك الأخرى. افرك كافة أجزاء جسمك باستثناء الرقبة 
والوجه. وال هلى؛ الل ترد جلدك ويصبح ساعودا تجتن فرك الأجراء 
الملتهبة أو الحساسة في جسمك. بعد ذلك» اغسل الفرشاة جيدا بالصابون والماء. 
حمام ا ملح الخاص بإبسوم (507:1م:[): 

يزيل هذا الحمام البقايا من خلال الجلد.» أضف 770غ من أملاح (011وم8) 
و١٠١اغ‏ من ملح البحر إلى مغطس ساخن» ابق في المغطس لمدة تتراوح بين عشر 
وعشرين دقيقة» جفف جسمك واخلد فور إلى فراش دافئ» قد تتعرق كثير خلال 
الليل لذلك ضع قرب سريرك كوبًا من الماع استخدم مرطبًا جيدا في الصباح وادهن 
به جسمك . 

مغطس الشوفان: الجأ إلى هذا المغطس إذا ما سبب لك نظام التنظيف الذاتي 
حساسية أو إذا كنت تعاني من الأكزيما أو الشري (طفح جلدي). 

ضع الشوفان في كيس من النسيج وضعه في الماء الساخن أو استعمله كإسفنجة, 
ابق في المغطس لمدة عشرين دقيقة» جفف جسمك ولكن برفق ولا تفركه. 
العلاج بالنوم: 

أخيرا إذا كنت تشعر بالإرهاق: أخلد إلى النوم. مارس بعض التمارين 
الاسترخائية كاليوجا. 


+ صيحت العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





التصلب ال متعدد أوا ملجموعي 
وزع ه,عا5 عام أآانا آلا 

ويدعى أيضًا التصلب اللويحي» وهو يصيب شخصا من كل ألفين» لذلك فهو 
يعد بعد السكتة الدماغية من أكثر الأمراض العصبية حدونّاء يحيط بالآلياف العصبية 
الموجودة في الدماغ مادة عازلة تسمى «النخاعين»؛ وفي هذا المرض تصاب تلك المادة 
بالتلف» مما يؤدي إلى تبعثر وضياع قسم كبير من السيالة العصبية الكهربية» يعتقد أن 
سبي المرض هو حمة راشحة (فيروس) تحدث خللاً في جهاز الجسم المناعي ؛ 
وتحرضه على تشكيل أجسام مضادة يهاجم بها مادة النخاعين هذه؛ يأتي المرض في 
الشباب على شكل هجمات» تفصل بين الواحدة والأخرى شهور أو سنوات» وقد 
تتراجع أعراض الهجمة كليًا أو جزئيّاء أما في المرضى الأكبر سناء فيأخذ المرض 
شكلاً مزمئًا فهو يترقى باستمرار بدون فترات هجوم . 

ولا يوجد قاعدة لتسلسل العجز العصبي الذي يسببه المرض» إذ تختلف المناطق. 
التى يتظاهر فيها هذا العجز من مريض لآخرء ومن نوبة لأخرى» هذا مع العلم أن 
الهجمة الأولى غالبا ما تصيب الوجهء في أحد جانبيه» مع نقص في الرؤية بالعين 
الموافقة» يتطور خلال ساعات أو أيام إلى عمى كليء إلا أنه غالبا ما يتراجع» وتلل 
للك بإ ناي :ماذةالماغية اللعيطة بالعضب الضري» 

وغالبًا ما تصيب الهجمة الأولى» إضافة لذلك؛. عصب التوازن» فيشكو المريض 
فو :قوان 

وفي حالة إصابة المخيخ» شقن ايقن 'فذرته على تمس المزكاك: ونضات 
الأطراف في مراحل متقدمة من المرض» فتصاب بعض العضلات بالشلل» وبعضها 


2 
بالتشئجء وتصبح مشية المريض تشنجية» وغير متناسقة» كما تحدث اضطرابات حسية 


+* صيحة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى ائياء 





مختلفة» وفي المراحل النهائية للمرض يحدث ضمور للدماغ ينتهي بعته عقلي» ولا 
يوجد لدى الطب الحديث علاج شاف للمرض اللهم إلا تجريب الكورتيزون والأدوية 
الملبطة للمناعة» ولا يبقى على قيد الحياة بعد مرور 0" سنة على الههجمة الأولى أكثر 
من 1/ من المرضى . 

الأسباب الطبيعية للمرض من وجهة نظر ا ماكروبيوتك: 

كما هو معلوم. . تنقسم الأسباب إلى أنثوية (ين»» وذكرية (يانج). 

(1)الأسباب الأنثوية: تنتج عن الإفراط في السكر والفواكه وعصير الفواك. 
وفيتامين ©. والكيماويات (الأدوية)» والمشروبات الباردة» والمواد الأخرى شديدة 
الانوية نا يؤدي إلى انفتاح القنوات الحيوية للطاقة وارتخائهاء وهذا يؤدي 
بدوره إلى اضطراب في عمل القوى السماوية والأرضية» ومعظم الحالات تقع 
تحت هذا السبب . 

(ب) الأسباب الذكرية: تحدث بسبب الإسراف في الأغذية الحيوانية» مثل الدجاج 
والبيض واللحوم والألبان والدهون الحيوانية المشبّعة. وهذا يؤدي إلى إغلاق القنوات 
الحيوية بترسبات صلبة؛ مما يؤدي إلى اضطراب مسار الطاقة خلالها. 

وفي كلا الحالتين يقل تتابع الطاقة للذراعين والساقين وبقية أعضاء الجسمء 

ونستطيع محديد سبب التصلب المجموعي» وهل هو نتيجة الإسراف في الأطعمة 
الذكرية أو الأنثوية؟ 

بالضغط على نقطة مركز القلب في منتصف راحة اليد» وكذلك النقطة الحلزونية 
بمنتصف الرأس» فإذا كانت هذه النقاط صلبة بطريقة غير معتادة» فإن سبب التصلب 
المجموعي هو الأطعمة شديدة الذكرية (يانج)» أما إذا كانت رخحوة أو ناعمة» يكون 


+ صيحت العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف الى الياء 





السبب الأطعمة الأنثوية (ين)» ومن ثم فإن السبب الرئيس للتصلب المتعددء» كما 
يقول الماكروبيوتك» هو الطعام غير الصحي . 
ولكن هناك عوامل أخرى تساعد على ظهوره وضي: 
١-_الإجهاض‏ في المرأة. 
"١‏ استئصال الزائدة الدودية. 
 “‏ استئصال المبيض . 
: - استئصال اللوزتين أو الغدانيات (اللحمية). 
ه ‏ الحمامات الساخنة الطويلة . 
5 فقدان الارتباط بالطبيعة كما هو حادث مع إنسان العصر الحديث . 
العلاج با ماكروبيوتك: 
وطريقة الماكروبيوتك لعلاج هذا المرض تتمثل في إعادة الحيوية لشحنات الطاقة؛ 
بإذابة هذا الركود على طول القناة الحياتية» ويشمل العلاج ثلاث مسارات : 
١‏ - ضبط الغذاء. 
؟ ‏ تعديل أسلوب الحياة. 
العلاجات الخارجية لبعض الحالات . 
7 الاقتراحات الغذائية ‏ مرضى التصلب ا مجموعي: 
فى حالات التصلب المجموعي الأنثئوي يجب أن يبدأ الشخص في اتباع طريقة 
الأكل النموذجية بالماكروبيوتك مع عمل التعديلات التالية : 
١‏ - نوعية النضراوات يجب أن تميل للذكرية. 
١‏ الحبوب الكاملة يجب أن تمثل من 77١-7٠‏ من الطعام اليومي؛ ويجب أن تؤكل 
كاملة مثل الأرز البني والدخن والكاشا بعيدًا عن أكلها كطحين» وبالنسبة للطحين 
يؤكل معكرونة القمح الأسود بشكل عرضي ويتجنب الخبز المخمر كلية . 





* صيححّ العصر العلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
0 ا و0 0 
إذا كان المريض يستطيع تحمل ذلك». وممكن تقليل النسبة لتصبح 4 إلى ١‏ أو 
١‏ إلى .١‏ 
+ - حساء ء الميسو والتماري يجب أن يكون أغلظ من المعتادء وإذا ث شعر المريض 
بالعطش يقلل كمية هذه التوابل. 
- الزيوت يستخدم منها كميات ضئيلة وللطهى فقط . 
1 - الخضراوات نصفها جذرية ونصفها ورقية خضراء. 
/' - السلطة النيئة يجب تجنبهاء ولو اشتاق إليها المريض تسخن لدقيقة أو دقيقتين قبل 
أكلها . 
ع اليفو ليات والأعشاب البحرية يجب أن تؤكل يوميًا ولا تزيد : نسبة البقوليات عن 
٠م‏ 
4 الفاكهة وحلوى الفاكهة يجب تجنبها تام . 
٠-الطعام‏ الحيواني يجب تجنبه, وإذا شعر المريض برغبة ملحة له ذ فمن الممك: أن 
تستخدم أطباق بروتين نباتي» فإذا لم يرض عن ذلكء يمكن أن يأكل المريض 
بشكل استثنائي كمية صغيرة من السمك المجفف . 





١‏ -الشاي ومشروبات الأعشاب الصحية. يمكن أن تستخدم عند شعور 
المريض بالعطش . 
2 تعديل أسلوب الحياة كما يلي: 
- تجنب الحمامات الساخنة الطويلة» وحمامات السباحة: المحتوية على الكلور 
والبحيرات إلا لعدة دقائق» وذلك لتجنب فقد المعادن من الجسم» أما البحار 
والمحيطات فليس هناك مشكلة في الاستحمام فيها. 


+ صيحة العص رالعالاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





. يجب عدم استخدام الملابس الصناعية وبخاصة الداخلية‎ - ١ 
لا ينبغي استخدام الكعرن المكعار»‎ - '" 
ينبغي عدم ارتداء الأحذية والجوارب داخل المنزل» وينصح بالسير عاري القدمين‎ - 3 
على الترنة والساين.‎ 
العلاجات الخارجية:‎ 
الغرض منها المساعدة في فتح مسارات الطاقة» وتنبيه الشحن على طول القنوات.‎ 
-علاج الظهر:‎ ١ 
إذا كانت الساقان متأثرتين» فإن‎ 
الانسداد يكون حول منطقة الأمعاء؛‎ 
وإذا كانت الذراعان متأئرتين فإن‎ 
الاسلاد يكون حول القلب‎ 


والحنجرة» ونستطيع استخدام 
الحرارة لعلاج هذه الانسداد» وذلك 


فقرة صدرية "7,؟ 


باستخدام الأماكن الرئيسة الثلائة فقرة صدرية ١,1١‏ 

المقابلة للقلب والمعدة والأمعاء على 

العمود الفقري. فقرة بطنية ؟.0 
وحين يضغط بالإبهام بين 

فقرات العمود الفقري» مقابل هذه 

الأماكن فإن مريض التصلب 


المجموعى يشعر بألم . المناطق الثلاث الكبرى على العمود الفقري؛ والتي 
١‏ تقابل الشكرات الثلاث الكبرى؛ وهذه النقاط 
تقع بين فقرات العمود الفقري. 





* صيحتّ العص رالعملا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





ويستخدم لهذا النوع من العلاج الموكساء لتنشيط الحرارة في هذه النقاطء 
وتوضع في منطقة حدوث الألم بالطريقة الموصوفة بفصل طرق التشخيص» ويمكن 
علاج نقاط أخرى غير هذه النقاط بالعمود الفقري. وكلها تقع على مسارات 
الأوعية الدموية. والتي تسير مع العمود الفقريء وهذه النقاط يمكن تحديدها 
بالضغط على العمود الفقري بإصبع الوبهام بين الفقرات» وتستخدم الموكسا للمنطقة 
التي يشعر فيها بالألم. وبعد علاج هذه المناطق المعينة» يمكن استخدام الموكسا على 
طول العمود الفقري. ش 

وللتصلب المجموعي الأنثوي تمسك الموكسا حوالي ربع بوصة من العمود 
الفقري» ويبدأ من أعلى ويتحرك ببطء لأسفل تجاه القاعدة. 

أما في التتصلب المجموعي الذكري فيبدأ من أسفل ويتحرك لأعلى»ء أما إذا 
كنت لا تدري هل التصلب المجموعي من النوع الذكري أو الأنثوي فابدأ من أسفل 
وتحرك لأعلى . 

وزواليات المثانة تجري أسفل الظهر على جانبي العمود الفقري» وهناك عدة نقاط 
على طول مسار هذا الزوالي» لها تأثير فعال في علاج التصلب المجموعي» ويمكن 
استخدام الموكسا في نقاط المثانة 5١-74‏ والتي تقع أسفل الظهر أو نقاط هلا» ٠5غ.‏ 
:3 والتي تقع في الساقين من الخلف. ويجب أن يستتخدم هذا العلاج حوالي مرة 
واحدة أسبوعيا. 

ويمكن أن يأخذ العلاج من 3١-١60‏ دقيقة لعلاج كل هذه النقاطء وفي بعض 
الحالات يستطيع المريض الوقوف بعد جلسة علاج واحدة. 

أما إذا كان ذلك غير مصحوب بغذاء جيد» فإن قنوات الطاقة ستغلق سريعًا 


+ صيحت العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء م شرب 1 
صيجر ا فقي ا 31 ب مت 





ويمكن علاج العمود الفقري أيفمًا بمناشف الزنجبيل الساخنة» حيث يحضر ماء 
الزنجبيل الساخن بنفس طريقة كمادات الزنجبيل» وبدلاً من استخدام المنشفة لمساحة 
واحدة فقط» فإننا ندعك العمود الفقري جيد إلى أن يحمر الجلد تماما . 
١‏ - علاج القدم واليد: 

يجب أن يضع مريض التصلب المجموعي قدمه كل ليلة في ماء ساخن, ويدعكه 
بمنشفة» مع التركيز بشكل خاص على أصابع القدمء وهذا التدليك ينبه الزواليات التي 
تبدأ وتنتهي في أصابع القدم» ويجب القيام بذلك عدة مرات يوميًاء ويستخدم 
الزنجبيل المبشور لتدليك نقاط القلب من القدم واليدين (منتتصف راحة اليد ومنتصف 
باطن القدم) وهذا سوف يساعد في تنبيه مسارات الطاقة . 
عن اتجربين: 

تؤثر ذبذبات الترتيل على قنوات الطاقة» وتساعد في إذابة التصلب» ولذا يجب 
أن تؤدى كل يوم» يجلس المريض في وضع مستقيم ويتنفس بعمق وبعد دقيقة أو أكثر 
يبدأ في ترتيل صوت أوم أو سو ا5 ,10ناه ويكررها باستمرار. 

وحين يصاحب ذلك بالغذاء الجيد؛ فإن المريض يشفى بإذن الله تعالى في غضون 
ثلاثة إلى أربعة أشهر وبالأكثر خلال ستة أشهر. 


وهذا الأسلوب لا خطورة فيه» ولا أعراض جانبية له وطريقة مؤكدة 





* صيحت العصر العلا ج با ملحكروبيوتك من الألف إلى الياء 








الثاليل (السنظ) 15:تل/لا 


الثالئْل محصل:عاذة م جخيراء عدوى فيروسية تكون على هيئة أورام حميدة 
بالجلد. أو أكياس دهنية نتيجة إفرازات الجلد الدهنية» وكثيرا ما تختفى لتظهر من 
جدينة ومع تلقاء تفسمها» ذلك يققة انين قن قوة: لمات تقيجة نوما هذا ذلك 
فإن الوصفات التالية لها مفعول جيد للتخلص من هذه الأورام الحميدة حتى لا تشوه 
منظر الجلد الجميل . 
العلاج: 

١‏ - ريط الثآليل: هذه الوصفة ينصح باستعمالها فقط إذا كانت الثآليل غير 
منبسطة» وتستعمل كالتالي : 
يؤخذ خيط على طيتين» ثم يربط على الثألول» ويشد الربط بحزم جيدا. 
- ينبغي أن يكون الخيط ملامسا للجلد (أي ربطته في نهاية الألول) مع ملاحظة عدم 
جرح الثألول. 
- يبقى الخنيط مشدودا على الثألول حتى يسقط لوحده. وهذا لا يستغرق أكثر من عدة أيام. 

؟ - ثوم: يؤخذ فص ثوم»؛ ويقسم إلى قسمين ثم يُدلك به الشألول» يسرك ماء 
الثوم على الثألول حتى ينشف ويزول مع الوقت. 

'' - لصقنة القلقاس: تسبقها كمادة الزنجبيل؛ كمادة الزنجبيل المعروفة بفائدتها فى 
تنشيط الدم ودورة السوائل بالجمسم وتذيب الركودء أما لزقة القلقاس فلإنها تفيد في 
سحب الصديد والدم الراكد من الأورام والبثور والطفح الجلدي المشابه . 

ولعمل كمادة الزنجبيل: (انظر علاج الإسهال) . 

ولعمل لصقة القلقاس: (انظر علاج التهاب الأصابع). 

؟ - آزريون الحدائق 056108115 081600113: تدعك الشآليل يوميًا بعصير نبتة 
آزريون الحدائق» وتترك عليها لتنشف لوحدها وتزول مع الوقت. 





+ صيحة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء ا 
ده 


احدة دكت 
احمرار الجللك 
احمرار الجلد غير الحادء» والذي يكون على مكان صغير من بشرة الخدين أو 
على الأنف أو الجبهة أو الذقن» مع توسع في الأوعية الدموية (احمرار الأوردة) 
والتي غالبًا ما تمحدث في سن متأخرة» وكثيرً ما تكون أسبابها أمراض المعدة 
والأمعاء» والإمساك أو بتأثير الحرارة» وكي لا لا الجزة ينصح 05 
الحمامات الشمسية» أو حمامات البخار والأمور التي تنشط الدورة الدموية بصورة 
كبيرة مثل الكحول. 
العلاج با ماكروبيوتك: 
لشفاء هذه الحالة بسرعة يجب التقيد بالنظام النموذجي للماكروبيوتك في التغذية 
(انظر تغذية) مع الامتناع عن تناول كل طعام أو شراب 
عي يعنص «البن1, اع كم 
- والاستحمام بالكلوووق "+ أو الاسجحماء 1 1 


بالملح" قبل النوم بربع ساعة مفيد جد خصوص 
للسيداف. 







متتصيي 


0 


١ ري‎ 





)١(‏ الاستحمام بالكلوروفيل: تُغلى ورقتان أو ثلاث أوراق من ورق الفجل الجاف الأبيض الياباني في 
أربعة لترات من الماء مع ملء قبضة من الملح» ويتم القعود في حوض مليء بما يكفي من الماء 
الساخن» يضاف الخليط المذكور على فترات لتبقى المياه ساخنة» يتم الاستحمام قبل حوالي ١5‏ إلى 

٠‏ دقيقة من النوم» ويتم تناول فنجان من شراب شوبان (980-880) فور بعد الاستحمام» وهو 
شاي البانشا الاخضر الخشن بصلصة الصوياء ويُعمل بملئ حوالي علشر ( . )١/‏ فنجان من هذا 
الشاي بصلصة الصوياء ثم يضاف الشاي الساخن» أو تغلى ملعقة مائدة ممتلئة فى 15 أونس (105/ 

جرام) ماء لدة عشر دقائق» ويوجد هذا الشاي جاهرًا لدى محلات الماكروبيوتك . 


0,0( الاستحمام بالملح: مثل الحمّام السابق ولكن يستعمل فيه الملح بديلاً عن ورق الفجل . 


+* صيحتّ العص ر العلا ج با مدكروبيوتك من الألف إلى الياء 





التهاب الجيوب الأنمين 
511١515‏ 

لالتهاب الحيوب الآنفية أعراض كثيرة» وتختلف هذه الأعراض باختلاف الجيب 
المصاب؛ أما الأعراض الموضعية فتظهر على شكل انسداد بإحدى فتحتي الأنف أو 
كليهماء مع إفراز صديدي ممخط يظهر في إحدى فتحتي الأنف أو خلف اللهاة» وفي 
الحاللات الشديدة يكون هذا الإفراز صديديًا ذا رائحة كريهة يلاحظها المريض نفسهء 
والقريبون منه»؛ ويعرف هذا التفاعل بالحساسية أو حمى الفشن (16167 '(119) مع 
حدوث الام بالخد أو فوق الحاجب» أو بين مقلتي العينين أو خلفهماء أو في مؤخر 
الراس صينين الدب انان :و رصاعن ذلك ضعف في حاستي الشم والسمع. 

وهناك أعراض عامة تصحب عادة الحالات الشديدة» حيث ترتفع درجة الحرارة 
إلى 8”* أو ٠‏ 4"م» أما في الحالات المزمنة فالأعراض العامة تكون عادة بسيطة ولا 
تتعدى الضعف العام وعدم المقدرة على العمل والخمول والكسل . 


التشخيص والعلاج: 

5 يتم تشخيص اضطرابات الجيوب الأنفية بالضغط على أماكنهاء وإذا حدث ألم 
فإن ذلك يدل على تجمع المخاط داخلها بكثرة. 

ويمكن استخدام 985 1023 (نقط الموكسا) مرة أو مرتين يوميًاء لعدة أيام 
لإذابة ونفث المخاط المتراكم , وللمساعدة في علاج هذه الحالة وتجنب أسبابها أيضاء 
تستخدم كمادات الماء الساخحن» أو الزنجبيل الساخن إلى أن يحمر الجلد» ويتبع ذلك 
مباشرة بوضع لصقات اللوتس والتي يمكن عملها كالتالي: 


+ صيحت العصرا العلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 


صيحة العصر العلا فا لكر فقيو ول ا لبيبيبيبييب سه 





شر جذور اللوتس «النيلوفر) (10805آ) الطازجة دون تقشيرها ‏ وهي 
متوفرة فى متاجر الأغذية الطبيعية ‏ ويضاف إليها زنجبيل مبشور 275 وإذا كاد 
الخليط مائيًا أكثر من اللازم» يضاف إليه )/١0-١(‏ طحين أبيض» ثم يخلط 
الجميع جيداء ويوضع على الجلد بسمك ثلثي بوصة تقريبًا على منطقة الحيوب 
الأنفية وبخاصة الجبهة وحول الأنف» ثم تلف حوله برباط قطني لتثبيته في 
مكانه»» ويتم ذلك قبل النوم ليلةً» ويُغسل صبيحة اليوم التالي» تكرر هذه 
العملية عدة ليالي متوالية» وبذلك يتخلص المريض من المخاط المتراكم لسنوات 
حتى وإن كان في صورة حصوات متكلسة والتي يتم التخلص منها غالبا عن 
طريق العطس . 

5 وفي حالة وجود سيلان من الأنف سببه التهاب في الغشاء 
المخاطي » يكون علاجه النظام الغذائي رقم  )١/(‏ سبق وصفه -» والشراب 
أقل ما يمكنء والامتناع عن الأغذية التي تسبب الحساسية» وتجنب 
الأطعمة النشوية والمقلية» وينصح بالحساء غير المكثفء. والدخن 21/1166 
والكرفس 26006161737 والشمرة [عموء2 » لأنها تساعد على تلطيف إلتهاب 
الغشاء المخاطي لاأتتواةن) . 





+* صيح العصر العلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 


الجروح و5ل:دنام/لا 
اجرح هو حدوث قطع بالجلد وأنسجة أخرى» وعادة ما يكون مصحوبًا بنزيف . 
أنواع الجروح: 
-١‏ جرح قطعي: يحدث من الآلات الحادة مثل الزجاج والسكين وأمواس الحلاقة, 


وعادة يصحبه نزيف حاد. 





جرح تهتكي: يحدث هذا اجرح من بعض الآللات (في المصانع). أو الارتطام 
بالأسلاك الشائكة» أو مخلب حيوان حيث يكون القطع غير مستوء وعادة يكون 
النزيف ضعيفا . 

"' - وجرح نافذ: يحدث بالآلات المدببة. أو نتيجة الطعن سكين أو آلة حادة 
طويلة» وهو أخطر أنواع الجروح إذ لا يمكن معرفة مدى دخول الآلة» ومدى الإصابة 
في الداخل» وفي حالات الجرح التهتكي والجرح النافذ يغطى الجرح» ويُنقل المصاب 
لليستشفى فووا 

وفي حالة اجرح القطعي: يجب إيقاف النزيف أولا بالضغط برفق على الجرح 
بقطعة من القطن أو الشاش الطبي» وإذا كان النزيف حاداء يمكن استعمال رباط شاش 
(أو حزام) لربط الجزء المصاب «(الذراع مثلاً) أعلى مستوى الجرح للمساعدة على وقف 
النزيف. وإذا لم يتوقف النزيف استشر الطبيب فور. 

اغعسل الجرح بمحلول ملح معقم أو بالماء المغلى والصابون». لإزالة الأتربة 
والأجسام الغريبة» ثم تطهير الجرح بمحلول السافلون ويجب أولاً غسل اليدين جيد) 
57 أن النظافة فى الدرجة الأولى من الأهمية لنع الالتهابات ولمساعدة الجروح على 

الشفاء . 









+ صيحت العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء - 5 4 
ا لل 


5 لا تضع مطلقًا أوساخ الحيوانات أو الأوحال أو البيض أو اللبن على الجرح إذ قد 
تتسبب بالتهابات خطرة كالكزاز (التيتانوس) . 

5 لا تضع الكحول (اسبرتو) أو اليود. . على ارح مباشرة» لأنك إن فعلت ذلك 
قد تتسبب بتلف اللحم وتبطئ في شفاء الجرح » استعمل الماء والصابون. 

© إذا وجد فى الجرح جسم غريب كبير ومدفون بعمق» لا تحاول إخراجه أو نزعه 


بالقوة فقد يؤدي ذلك إلى نزيف أو زيادة تهتك الأنسجة حول الجرح. اطلب 
المساعدة الطبية . 


ا جزء الموجود يجسم المصاب واطلب المساعدة الطبية . 
2 إذا كان الجرح كبير في الطول يخاط بواسطة الطبيب . 


علاج الجروح: 
أيام » ولتقوية الدم والسيطرة على نزيف الجرح سريعا يتم تناول كمية صغيرة من 
خليط الملح والسمسسم (جوماشيو). أو كل قطعة من الأوعويرت ”كل ٠١‏ دقائق 


مدة ساعة ونصف فهو مفيد للغاية. 





)١(‏ برقوق اليوميبوشي: عبارة عن برقوق ياباني تملح ومحفوظ لمدة لا تقل عن ثلاث سئوات» وهو 
«يانج» للغاية» وفي اليابان تقوم جميع العائلات المتمسكة بالتقاليد بإعداده سنوي . 


* صيحت العص ر العلا ج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 








وصمات طبيعيمٌ للجروح البسيطت 

لسان الحمل السناني: تؤخذ بعض أوراق نبتة لسان الحمل السناني وتُخمس في 
ماء حارء أخرج الأوراق وضعها على الجرح» فهذه الأوراق توقف نزيف الدم 
بسرعة» ويجب تغيير هذه الأوراق بانتظام . 

كمادة كنباث الحقول: يؤخذ ٠١‏ جم من عشبة كنباث الحقول (ذنب الخيل)» 
ولقوير فل اه لوا تغطى وتوضع على نار هادئة لمدة )٠١(‏ دقبقة» عندما 
يبرد هذا المغلي» يغسل به الجرح» ثم يستعمل بشكل كمادة (وذلك بغمس قطعة من 
الشاش في المنقوع ووضعها على الجرح). 

مريمية: يؤخذ (00) جرامًا من أوراق المريمية: وتغمر في تطيقك عر ماء اود 
ل وتوضع على نار هادئة لمدة )١5(‏ دقيقة» تصفى وتترك حتى تبرد» وتستعمل 
لغسل الجحرح أو على شكل كمادة. 

أما الجروح التي تشفى ببطء فيمكن استعمال الوصفات التالية: 

دائم الخضرة (دنكا . قضاب صغير) لزه[ ون ,ز/1: يؤخذ 00-1٠‏ جم من أوراق عشبة 
دائم الخضرة» وتغمر في نصف لتر ماء بارد» توضع على نار هادئة لمدة (10) دقيقة 
تترك لتنقع مثل هذه المدة» ثم تصفى وتستعمل لغسيل الجروح أو على شكل كمادة. 

عرعر 15( 00171) كراءز عجر ورررق: يؤخذ ١-6‏ ١اجم‏ من أغصان شجرة العرعر 
الجافة» ثم تغمر ويواصل الغلي لمدة )30١-70(‏ دقيقة» تترك لتنقع لمدة )١9(‏ دقيقة 
ثم تصفى وتستعمل على شكل كمادة. 

كيس الراعي :واو 2[-وو :8 وااءدوررن): يؤخذ 5" جراما من عشبة كيس 
الراعي؛ وتغمر في نصف لتر ماء بارد» تترك لتنقع لمدة ساعة» توضع على الثار حتى 
الغليان» ترفع عن النار» وتترك لتُنقع لمدة )1١5(‏ دقيقة» ثم يُصفى المغلي» ويستعمل 
لغسيل الجرح أو على شكل كمادة. 





+ صيحتة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء م شر 7١‏ 
اولأس هعاس اح 000 


الجروح ا ملتهبة: كيفية معرفتها: يكون الجرح ملتهبًا إذا: 

احمر لونه وانتفخ وأصبح ساخنا وه 

امتلاً قيحا. 

ساءت رائحته . 

يكون الالتهاب قد انتشر إلى أجزاء أخرى من الجسم في حالة : 

- ارتفاع الحرارة. 

ظهور خط أحمر فوق الجرح. 

- انتفاخ الغدد اللمفاوية» والغدد اللمفاوية هي مصائد صغيرة للجراثيم والتي تشكل 
تدرنات صغيرة تحت الجلد لدى إصابتها بها . 


معالجة الجرح ا ملتهب: 
- ضع كمادات ساخنة فوق الجرح لمدة عشرين دقيقة وكرر ذلك أربع مرات كل يوم» 
وضع اليد أو القدم المصابة في دلو مليء بالماء الساخخن والصابون. 
- أبق العضو الملتهب مرتاحًا ومرتفعًا (أعلى من مستوى القلب). 
- يغطى اجرح بشاش معقم . 
يُعطى المصاب مضادًا حيويًا مناسبّاء وفي كل الأحوال يفضل استشارة الطبيب . 
تحذير: إن كان للجرح رائحة كريهة أو كان ينزل سائلاً بنيًا أو رمادي اللون أو اسود 


الجلد المحيط بالجرح مكونًا نفطات (تجمع ماء بين الجلد واللحم) فقد يكون ذلك دليل 


الغرغرينة: سارع إلى طلب المساعدة الطبية. 


* صيحدّ العص ر العلاج با ملك روبيوتك من الألف إلى الياء 





يؤخذ قليل من بذر الكتان ويطحن؛ يضاف له قليل من الماء الساخن ويحرك 
معهء يوضع دافثًا على الجرح بشكل لبخة» ويُغير عدة مرات في اليوم. 

نين م207:1:2) 105 1: 

تعالج الجروح والقروح المنتنة بتضميدها بثمار التين المجففة والمغلية بالحليب 
العادي» ولهذا الغرض» تشق بعض الثمار الجافة بحيث يُفتح داخلها تمامّاء وتغلى 
لمدة بضع دقائق بالحليب العادي» وبعد أن تبرد قليلاً يغطى بها الجرح بحيث يكون 
سطحها الداخلي (المبرغل) فوق الجرح مباشرة» وتثبت فوقه بالقطن والرباط» وييجدد 
الضماد )1-١(‏ مرات في اليوم؛ إلى أن يزول الإنتنان تمامًا بعد (5-1) أيام . 


العلاج با ماكروبيوتك: 
كمادة الزنجبيل تتبعها لزقة القلقاسء لزقة التوفو أو لزقة الكلوروفيل (انظر ما 








# صيحة العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





حروق الجلد 


الحروق هي الإصابات التي تنشأ من تعرض الحلد لمؤثر خارجي شديد الحرارة أو 
مواد كيماوية كاوية أو اللهب المباشر. ا ظ 
درجات الحروق: 

7 حروق الدرجة الأولى: تؤدي إلى احمرار الجلد» وورم خفيف مع شعور بالآلم. 

ج حروق من الدرجة الثانية: تؤدي إلى ظهور فقاقيع مع ورم ظاهر» وشعور بألم 
شديد مع احمرار خفيف . 

ج حروق من الدرجة الثالثة: وفيها يفقد الشخص المصاب الإحساس بالألم في 
المنطقة المحترقة نتيجة تلف الأعصاب الحسّية» وقد يبدو منظر الجلد محروقًا متفحما. 
أسباب الحروق: 
الحرارة الحافة مثل اللهب . 
الخرارة الرطبة مثل السوائل الساخنة . 
الضيعق الكهريائى : 
الأشعة العميقة . 
المواد الكيماوية الحارقة مثل الأحماض والقلويات. 
إسعاف الحروق: 

يهدف إسعاف الحروق إلى : تخفيف الآلم ‏ منع التلوث ‏ علاج الصدمة. 
تعليمات هامة: 

. لا تنزع أي شيء ملتصق بالجزء المحترق‎ - ١ 
. لا تضع أي زيوت أو مراهم على الجزء المحترق‎ - ١ 


:لا .: - * صيحتة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
ة - 
مسح ا و | 


" - لا تضع قطنا طبيًا فوق الحرق مباشرة. 

؛ - لا تضع مشمعا لاصمًا لربط الغيار فوق الجزء المحترق. 

5 لا تقم بفقع الفقاقيع الناتجة عن الحرق. 

علامات تدل على خطورة الحرق: 

90٠١و زيادة مساحة الجزء المحترق عن © من مساحة الجسم بالنسبة للبالغين»‎ - ١ 
بالنسبة للأطفال.‎ 

5 احتراق الوجه أو اليدين أو الصدر. 

5 - حدوث تدهور في درجة وعي المصاب . 

العلاج با ماكروبيوتك: 

. يتبع النظام الغذائي النموذجي للماكروبيوتك (انظر تغذية)‎ - ١ 

” - الإقلال قدر الإمكان من شرب الماء لبضعة أيام . 

" - يوضع زيت السمسم على المكان المحروق. 


؛ - تناول اليوميبوشي مرة أو مرتين في اليوم مفيد للغاية. 


العجز الجنسي (العنسَن) 
© 1101| 

العجز ا لجنسي هو عدم المقدرة على حدوث الانتصاب أو ضعفه» أو عدم القدرة 
على الاستمرار فيه لفترة مناسبة » ويحدثك الانتصاب نتيجة انقباض العضلاات حول 
المثانة» وتحدث العنّة عندما تصبح العضلات حول الثانة مرتخية ومتمددة» وتفقد 
قدرتها الطبيعية على التقلّص . 

إن الرغبة الجنسية المعتدلة والطبيعية هي علامة الصحة الجيدة؛ فمن الطبيعى أن 
يمارس الرجل والمرأة اللذان يتمتعان بصحة جيدة العلاقات الجنسية مرة في اليوم حتى 


+ صيحتة العصرا العلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 


عيعة العصر اعاع اا 21٠‏ ل بن سس يي 





سن الستين على الأقل» والذين يتبعون النظام الغذائي ا 
الاحتفاظ بقواهم الجنسية إلى ما بعد سن الستين . 

فقد عُرف عن الياباني (رينيو) أنه رزق ولدًا قبل ثلاث سنوات من وفاته عن 84 
عامّاء وكان هذا الولد ابنه السابع والعشرين 

وفي اليابان تدل الإحصاءات على أن المعمرين هم الذين يتبعون نظام ماكروبيوتك 
الغذائي » بينما يموت الأطباء والذين يرتادون المطاعم الفخمة في سن مبكرة» ومن 
المستغرب حمًا أن الذين يحضرون الأطعمة الشهية والذين يعتنون بصحتنا يجهلون سر 
الحياة كما أنهم أعداء الحياة! 

إن اشتهاء الطعام والقابلية الجنسية هما غريزتا الإنسان الرئيستان» فمن دون شهية 
للطعام لا يمكن أن يكون الإنسان سعيدًاء ومن دون القابلية الجنسية لا تبقى سلالة 
على وجه الأرض؛ وفي حالة التواصل يكون الرجل جل الصحيح الجسم فعالاً والمرأة غير 
فعالة لأن الرجل هو «اليانج» فعّال جاذب نحو المركز وقويء» فإذا أفرط في «اليانج» 
أصبح عنيفًا قاسيًا وحشيّاء بينما المرأة هي «ين» غير فعالة طاردة من المركز وناعمة» 
فإذا نجاوزت الحدود في «الين» أصبحت ضعيفة سلبية غير اجتماعية تنفر من الرجل . 

وملسيرة الحظ أن الرجل والمرأة نقيضان» يكمل أحدهما الآخرء وهما مجبران أن 
يستفيدا من حالتهما الدائمة ويتمتعا بالحياة المليئة بالسعادة حين تقترن بالانسجام» فإذا 
تمرّدت الحياة من الرغبة الجنسية أصبحت صحراء قاحلة! 

السو الحظء هناك الكثيرون لا يرغبون بالجنس الآخرء نتيجة لسوء تغذية 
أمهاتهم أو لآنهم تناولوا غذاء ذا طبيعة (ين» كالسكر والآثمار والمشروبات 
الصناعية . . . إلخ» فالرجل يجب أن يكون «اليانج) فإذا تحول إلى «ين» أصبح تعسًا؛ 
وإذا تجاوز الحد في «اليانج» أصبح هدامًا ومات في ما كر 






كل , يك وت * صيحت العص رالعلاج با لكروبيوتك من الألف إلى الياء 
ا ا مات 

والنساء هن «ين» بطبيعتهنء فإذا تحولن إلى «اليانج» بسبب تناول اللأطعمة 
الغنية ب «اليانج» المشتق من الحيوان أصبحن شقيات؛. وأصبح بعضهن ينفرن من 
الرجل. ولا يحسسن برغبة أن يصبحن محبوبات من الرجال» وغالبًا ما يفضلن 
الرجال الضعفاء المخنثين الذين يحسنئون الطاعة والخضوع. أو يتحولن إلى شاذات 
ويصبحن بالتالي نموذجا للشقاءء لآنهن يخالفن مبدأ الحياة الأساسي» وإذا حدث أن 
تجاوزت المرأة الحد في كونها «ين» إلى درجة أن تهرب من العلاقة» فقد كتب عليها 
أن تظل شقية مدى الحياة. 

والرجل المفرط في «الين» هو أشقى من الرجل المفرط في «اليانج»» كما أن المرأة 
المفرطة في «اليانج» هي أشقى من المرأة المفرطة في «الين», وكلا النوعين لا يستطيع 
أن يؤسس منزلاً سعيداء غير أن الرجل المفرط في «الين» والمرأة المفرطة في «اليانج» 
يصبحان في حالة اجتماعهما أقل شقاء منهما في حالة انفصالهما. 

إن معظم التعاسة في الحياة الشخصية والعائلية تتتج من صعوبات جنسية بما فيها 
العجز الجنسي» سيان في ذلك ضعف هذه القوى أو إفراطها في القوة. 

وكثيرون من عظام الرجال» أمثال سقراط وكونفوشيوس وتولستويء كانت 
نهايتهم محزنة لكون نسائهم كن مريضات» كثيرون من الرجال «ين» الضعفاء جنسيًا 
اكتسبوا شهرة لأن نساء «اليانجم» ساعدنهم في الرقي إلى المعالي. أمثال: أناتول فرانس 
ومدام كايافيه» ونلسون وليدي هملتون. 

فما سبب العجز الجنسي والبرودة في المرأة وضعف القابلية الجنسية عند الرجل؟ 
العامل الأساسي هو الهرمونات الجنسية؛ لكن الرجل والمرأة يجهلان أن بإمكانهما 
مراقبة الهرمونات لديهما من خلال غذائهماء أضف إلى ذلك أن كلا منهما يختار 
شريكًا لحياته لا ينسجم معه. هذا فضلاً عن التباين في الإحساس والذوق والجاذب 
الجنسي» ولو عرفا المبدأ الكوني الواحد الذي هو «الين» و«اليانج» لأحسنا اختيار رفيق 
الدرب» حتى إذا فشلا تمكنا من إصلاح طبيعة الشريك بواسطة الماكروبيوتك. 


+ صيحت العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء م ترد , /ا/ا 
ل سبع اام م يا اج لد 

إن تقاليد الدين الإسلامى وكذلك الفلسفة المشرقية التي هي أساس كل العلوم 
الدرس نفسهاء حين يتجاوزوت السابعة من العمرء وهذه أفضل وسيلة لتطوير طبيعة 
«اليانج) فى الصبى و«الين» فى البنت». كذلك يتعلم جميع الآأولاد مبدأ «الين» 
و«اليائج) منذ دخولهم المدارس الابتدائية» وهذه الفلسفة تعلم كيفية اختيار الشريك 
الأفضل حتى وإن كان هذا الشريك مولودًا في أبعد أطراف المعمورة» أي على مسافة 
6ل يوم من البقعة التى يعيش فيها الشخص الآخرء ومن عائلة تختلف كل 
الاختلاف عن عاقائي. هته القلئفة كاعد فى 'تقوية الخاذي المبادل بينهما” : 
طبيعتنا ورغبتنا الجنسية ونزعتنا الثقافية وتصرفاتناء وبالتالى مصيرنا ومجتمعناً» كثير 
من الأطعمة مثير للرغبة» وغيرها لا يقوي ولا يضعف, وبعضها يؤثر وقتيّا أو نهائيا. 
مثال على ذلك» نوع من الفطر اليابانى (الشتاكي) (5111816)» نوع من اليقطين 
(0لامتتنهعل) ) والكيوي . ١‏ مثل هذه الأطعمة تقتل القابلية الجحنسية سرعة فنع أن 
جميعها من الخضر . 

والسكر وال حلويات والعصير والبوظة والمشروبات غير الروحية والفاكهة. وبصورة 
خاصة الفاكهة الوافدة من الأقطار الحارة» والبطاطا والباذنجان وفيتامين ©» لها أيضمًا 
المفعول نفسهء لذلك يفضل أن نحل الخضر محلهاء وبعض السيدات يستعملن هذه 
المأكولات في مطابخهن عن أكون زوين دقفي إلى عد كمف بو الأ رواج الدين 
لا يعرفون قوانين «الين»» «اليانج» يقبلون على تناول هذه الأطعمة يوميًا فيتحولون 
إل رجال لطيفى المعشر. 





)١(‏ إذا كان هذا الوصف لا ينطبق على الزوج أو الزوجة» فلا داعى للقلق» إن العيش حسب الطريقة 
الماكروبيوتيكية يمكنه أن يحول الشريك إلى شخص مثالي لك . 
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ولا أستطيع أن أطيل البحث والسرد والتفصيل فى هذا الفصل خوقًا من أن يعمد 
بعضص الناس إلى استعمال هذه المعلومات بطريقة سيئة ) والأفضل أن أحولهم لقن نظام 
الماكروبيوتك الذي يطور طبيعتنا ببطاء ولكن باطراد. 

الطعام مصدر حياتنا وبواسطته يمكن أن نتصرف.. ونستطيع أن نقتل أقوى 
الرجال إذا انصرفنا إلى تغذيته بعنصر «الين», وأقل صعوبة من قتله تأثيرنا على رغبته . 

المرأة «الباردة» والفاقدة الرغبة غالبا ما تكون كثيرة الشكوك والأوهامء ميالة إلى 
توجيه الإهانات؛ وهذا يتحول إلى مرض عقلي لا يُشفى بغير السقيد بالنظام الغذائي 
النموذجي بالمكروبيوتك تقيدًا كاملاً مدة أسابيع . 
2 ملحوظهة: 

تتحسن الحالة ويشفى المريض ماما من العجز الجنسي (العنة) باتباع طريقة 
الكامل. والخضراوات الجذرية: مثل: الجمزر والأرقطيون” . 


الجذدام بإروهرمه ا 
كان الجذام منتشرا انتشار واسعا في العالم خاصة في الدول الفقيرة» وفي 
الطبقات المطحونة من الدول الغنية» وتدل نصوص التوراة والإنجيل والقرآن على 
وجود ذلك المرض وانتشاره منذ القدمء وقد أدى ارتفاع مستوى المعيشة والرعاية 
الصحية إلى اختفاء الجذام من الدول المتقدمة, إلا أنه لا يزال يمثل مشكلة صحية في 
كثير من دول العالم النامي . 





)١(‏ الأرقطيون (رعي الحمام): نبات عشبي سائل. وهناك أيضًا مهيجات جنسبة وهي أعشاب طبيعية مثيرة 
للشبق مثل : الينسون والكزبرة» والبهارات مثل : القرنفل والزنجبيل والمريمية والقراص والجنسج ٠(‏ 0 
)ل فيجا »٠٠‏ وكذلك سياليبس أقراص 5015 الخالى من مضاعفات الفياجرا وغيرها. 
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والحذام مرض معد تسببه ميكروبات عصوية» تسمى عصيات ات 
مكتشفهاء أو عضات الجذام» ليت كل أنواع الجذام ملي و الحالاات التي 
يحتوي فيها جلد المريض أو إفرازاته المخاطية على كمية كبيرة من عصيات الجذام» 
مصدرًا للعدوى» ويحتاج اتتقال العدوى من المريض للسليم إلى مدة طويلة» يبقى 
فيها الشخص قريبا من عدر العدوى» وهناك من الأبحاث والملاحظات ما يدل على 
أن الأطفال ص الأكثر عرضة للاصابة بالعدوى» وإذا ظهر المرض في سنوات البلوغ, 
ل أصلاً أثناء سنوات الطفولة ويبقى كامئًا حتى ظهوره بصورة واضحة 

في الكبر» وقد لوحظ أنه إذا كان أحد الزوجين مصابًا بجذام من النوع المعدي. فإن 
فرصة انتقاله لشريك الحياة لا تزيد على 409» في حين أنه إذا كان اغد الابوين امضاءا 
بجذام مُعد تكون فرصة إصابة الأبناء كبيرة» جما يؤكد أن الأطفال أكثر عرضة لالتقاط 
المرض بال مقارنة بالبالغين. 

ولا يظهر الجذام على كل من يتعرضص للعدوى» فإذا أصيب شخص بالميكروب» 
فهناك عدة احتمالات تبعا لمقاومة المجسمء فإما أن تتغلب مقاومة الجسم على 
الميكروب» وفي تلك الحالة لا تظهر أعراض المرض» وإما أن تكون المقاومة ضعيفة» 
فتبدأ الأعراض في الظهور بعد فترة حضانة تمتد إلى سنوات عديدة قد تصل إلى 
خمس سنوات في المدوسط» ويستمر المرض في الاتنشار فيصيب الجلد والأعصاب 
والأعضاء الداخلية» ويسبب تشوهات بالأطراف» وفقدان البصرء والأنيميا والعقم 
علقي اده دوعي بإنسان محطم مشر تتدهور حالته حتى الوفاة» إذا لم يعالج 
المريض» وهذا النوع هو أخطر الأنواع وهو شديد العدوىء» ويعرف بالجذام 
الجذمومي » ويلاحظ في حالات الإصابة الشديدة أن وجه المريض يصبح شبيها سنحئة 
الأسدء وفي الحديث النبوي الشريف : افر من المجذوم فرارك من الأسد؛ء أما إذا 
كانت درجة مقاومة المريض متوسطة» فإن الإصابة تتركز في الجلد والأعصاب 
الطرفية» بجانب إصابة بعض الأعصاب الطرفية مما يؤدي إلى فقدان الإحساس» 


ور - جزثئي بالعضلات في المناطق التي تغذيها تلك الأعصابء. وهو ما 0 
بالجذام الدرني2 ولا يعتبر معديًا لعدم احتواء الجلد أو الأغشية المخاطية على ميكروب 
الجذام» وهناك نوع ثالث «البين بين؟ ويصيب الأشخاص ذوي المناعة غير المستقرة» أو 
المناعة المتوسطة , بين النوعين سالفي الذكرء وفي هذه الحالة تظهر بعد الأعراض 
المشتركة , بين النوعين السابقين» وتميل بعض الحالات إن لم تُعالج إلى التدهور ببطء 
حتى تنتهي إلى النوع الخطير؛ الجذام الجذمومي في آخر المطاف . 

رفك يعات هنا عراف بالتفاعل الجذامي في أي من الأنواع الثلاثة» ويتميز هذا 
التفاعل بأعراض حادة مع ارتفاع في درجة الحرارة» وإعياء وآلام بالجسم» وتدهور 
سريع في حالة المريض». وقد يحدث التفاعل الجزامي أثناء العلاج» أو بعد الإصابة 
ببعض الأمراض الأخرى» ويعتبر التفاعل الجذامي عرضا مهددًا لحياة المريض إن لم 
يعالج فورا. 
تشخيص ال مرض: 

يعتمد التشخيص على الأعراض الجلدية» ويؤكد التشخيص بأخذ عينة من الجلد 
لكل من الفشحص البائولوجي والبكتريولوجي» واختبار اللبرومين» وتساعد تلك 
الفحوص أيضا على تصنيف المرض إلى جذام جذمومي أو دوني أو بين بين» حيث 
يعتمد العلاج على نوع المرض. 
العلاج الطبي: 

تمكن العلم في السنوات العشرين الأخيرة من اكتشاف عقاقير فعالة في السيطرة 
على الجذام» وقد أوصت منظمة الصحة العالمية باستخدام أكثر من دواء في وقت 
واحد منعًا لحدوث سلالات مقاومة من الميكروب. 

والعقاقير المستخدمة حاليًا هي الريفابسين والرابون والكلوفازيمين» وهي تُعطى 
مجتمعة بنظام معين لمدة سنتين في حالات الحذام الجذموميء ولمدة ستة أشهر في 
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حالات الجذام الدرني» وقد أدى استعمال ذلك النظام إلى السيطرة على المرض في 
معظم الحالات» ومن المأمول أن تقضي البشرية على ذلك المرض الخطير في القرن 
الحادي والعشرين» إذا تضافرت جهود الأجهزة الصحية والأجهزة الشعبية» ولا يمكن 
أن نغفل أهمية الجانب الاجتماعي في علاج تلك الحالات؛ كما لا يمكن إغفال دور 
التأهيل في الحالات التى أصابتها المضاعفات . 
العلاج با ماكروبيوتك: 

هذا المرض سهل شفاؤه كالسرطان» لأنه يصيب الأشخاص الأقوياء. . وهو 
كالسرطان ينتج من الإفراط في تناول المأكولاات «الين»)» ويجب التقيد بالنظام الغذائي 
النموذجي للتغذية بالماكروبيوتك» والإقلال من تناول السوائل واستعمال كمادة 
الزنجبيل تتبعها لزقة القلقاس . 

سرطان الجلد :08056 5/11 

سرطان الجلد من أخطر الأمراض الجلدية» وفي معظم الحالات فإن التخلص من 
السموم عن طريق الجلد؛ يسمح للأعضاء الداخلية والأنسجة بالاستمرار في أداء 
عملها الطبيعي بسلاسة . 

أما الاستمرار في الإسراف في الأطعمة وبخاصة الضار منهاء فإنه يجعل الجسم 
يبدأ في تجميع تلك الزيادات» ومن ثم تتراكم بالجسم وتؤدي إلى ما لا يحمد عقباه . 

والطب الحديث يعالج سرطان الجلد بالإشعاع والعلاج الكيماوي والجراحي» 
وهذا الأسلوب في العلاج للأسف يتعامل فقط مع أعراض السرطان دون علاج 
أسبابه من الداخل » ولذا فإنه بالرغم من إزالة الأعراض الخارجية» فإن المرض يعاود 


الظهور بعد فترة» إذا لم يغير المريض خَائيه الداغلةة المسية للمرصن... 
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4 أت 
مد 
العلاج با ماكروبيوتك: 

يجب على المريضص أن يأكل بطريقة الماكروبيوتك النموذجية. مع تجنب كافة 
الأطعمة شديدة الذكرية اليانج» أو الأنثوية لين»؟؛ بالإضافة لتجنب بعض الأطعمة 
التالية وهي: الأسماك ‏ الفواكه ‏ السلطة ‏ المكسّرات. 00 

- ويمكن أكل البذور بصفة غير دائمة. مثل بذور القرع - دوار الشمس . 

- والمضغ الجميد ضروري للغاية» لاستعادة نوعية الدم الجيدة» فى أ نوع من 
أنواع السرطان» (كل لقمة من انين 1 هرما على الأقل مئة مرة ويفضل مائتا 
مرة» وبهذه الطريقة يكون من السهل نسبينً علاج سرطان الجلد؛ بل ويتوقع نجاح 
العلاج عمليًا فى كل حالة. 
الأسبياب العامة للأمراض الجلدية وعلاجها با ماكروبيوتك: 

من أهم أسباب الأمر اض الجلدية الأطعمة الحيوانية مثل: اللحوم والأسماك 
والبيض ومنتجات الألبان» ويأتى السكر وعصير الفواكه والزيوت والأطعمة الأنثوية 
الأخحرى. في المرتبة الثانية بعد الأطعمة الحيوانية, ولا يجب إيقاف خروج الزيادات 
الضارة المسسية عن الإسراف شن هذه الأطعمة. بل يجب نحفيز خروجها مع التوقف 
فى نفس الوقت عن الأسباب الغذائية لهذه الأمراض. 

ولذا ينصح المريض بالمرض الجلدي» بالبدء في اتباع الطريقة النموذجية فى 
التغذية وتجنب الأطعمة التالية حتى يشفى . 
١‏ - كل المنتجات الحيوانية. 
”* - الحنطة السوداء. 
"' - الأنواع المختلفة للأطعمة شديدة الآنثوية مثل الفواكه والحلويات. 
؛ - الطعام الني بمختلف صوره حتى ولو كمية صغيرة من السلطة. 
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ه ‏ منتجات الطحين (الدقيق) . 
5 الخل حديث التحضير (لا يؤكل الخل إلا بعد مرور شهرين». 

ومن المهم جدا أن يأكل مريض الجلد الطعام المطهي فقط . 

ويحكى الأستادذ كوشى حكاية مريضة كرص جلدي لم يحدده؛ تعانى من 
مرضها هذا منذ ما يزيد عن عشرين سنة» حتى أن مرضها منعها من الزواج والعمل» 
وكان سبب المشكلة تناول السكنة وحين بدأت فى التغذية بطريقة الماكروبيوتك 
النموذجية تحسنت خالتها بنسبة 900٠‏ بعد أسبوعين» وحين عادت إليه بعد أسبوعين 
آخرين » لاحظ بطء التحسن عما كان متوقعاء وحين استقصى عن السبب» وجد أنه 
سب تارتها قي فمغيرة :ين" التبلطة يوسي فلما توقفت عن اكل السبلفلة سنت 
حالتها تماما . 
العلاجات ا ماكروبيوتية الخارجية: 

تستخدم هذه العلاجات للمساعدة فى التخلص من الزيادات الضارة فى بعض 
الأمراض الحلدية . 
١‏ كمادات الأوراق الجافة والزنجبيل ا مبشور: 

تغلى الأوراق الحافة المخضراء مثل : أوراق اللفت أو النفجل صمعلنةط ل وإذا 
كانت خحضراء كرك لتجف بجوار الذماك أو خار جه » فييداً لونها بالاصفرار» وحين 
تتخول: إلى اللون البنى تكون صالحة للاستخدام» والكمية المستخدمة قبضتان أو ثلاثة 
الجحولف». ويمكن وضع الأوراق والزنجبيل في كيس قماش» وايشبنرك الاثنان في الماء 





)١(‏ فجل اليابان (فجل لفتي) بقلة عسقولية زراعية من الفصيلة الصليبية» وهو عندنا المسمى الفجل 
الأبيض ويؤكل مع الورق. (المترجم) . 
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المضاف إليه ملح بحري لمدة من عشر إلى عشرين دقيقة. وعند الاستخدام توضع 
١‏ . غسول نخالة الأرز: 

توضع نخالة الأرز في كيس قماش» وتوضع في ماء ساخن» ويقلب الكيس إلى 
أن تذوب النخالة ويصبح لون الماء أصفر» ثم تغسل المنطقة المصابة بقماش مغموس 
فى ذلك الماء . 
١‏ غسول رماد الخشب: 
4 . كمادات الفجل 0|101: 
مباشرة على المنطقة المصابة وإذا لم يتوافر يستخدم الكرات الأندلسى أو اليضل: 
8. زيت السمسم: 
المنطقة المصابة . 

5] ويجب أن يتجنب مريض الجلد استخدام: 

الأغطية المصنوعة من الصوف أو الخيوط الصناعية» ويستخام الأغطية القطنية» 
وكذلك الملابس يجب أن تكون مصنوعة من القطن. أو الخيوط الطبيعية النباتية 
الأخرى مثل الكتان. وهذا مهم للغاية وبخاصة الملابس الداخلية الملااصقة للجلد. 
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كما يجب أن يستخدم صابون طبيعى » مثل صابون زيت الزيوت بدلا من 
الشائوة القناتن والشناميوهات". 

وبما أن هذه الأمراض عادة ما تظهر حين تكون الأمعاء والكلى غير قادرة 
هذه الأعضاء . 

وأحسن كمادات يمكن عملها هى كمادات الزنجبيل بشكل مباشر على هذه 
الأعضاءء ويمكن عملها بالملح المحمص بدلا من الزنجبيل» هذا إلى جانب التغذية 
بطريقة الماكروبيوتك . 








)١(‏ غسل الجلد بمواد كيمائية مثل معظم أنواع الصابون والشامبوهات التجارية تذيب طبقة الدهون التي 
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حب الشبساب وزرووادلا 6م486 
المشكلنْ والحل 

حب الشباب: هو مرض جلدي». وعلاماته: ظهور حبوب وبثور على الجلد. 
وحتى في بعض الأحيان؛ تظهر دمامل صغيرة على الصدر والظهر والوجه» ويكثر 
ظهوره في سن الشباب . 

يربط أخصائيو الماكروبيوتك بين مرض حب الشباب والعادات الغذائية لدى 
الشعوب والأفراد» فمثلاً في الغرب يكثر المرض ويزداد انتشاره؛ لكنه قلما ينتشر في 
شرق آسيا. 

ويرجع ذلك بصفة رئيسية إلى نوعية الغذاء إلى جانب عوامل أخرى تعتبر 
ثانوية» إذ يلاحظ أن الطعام الغربي يحتوي على نسبة عالية من الدهون والسكريات 
بعكس الطعام الشرقي الذي تكثر فيه الخضروات. والأغذية المحتوية على الألياف 
بصورة ملحوظة. 

لذا ينصح أخصائيو طب الماكروبيوتك مرضاهم بتغيير نظامهم الغذائي . 

إن كثرة تناول الدهون من أهم أسباب المرضء لذا فإن الحل الأساسي والجذري 
لشكلة حب الثسباب يكمن في اتباع نظام غذائي صحيء ليس فقط لعالجة هذه 
المشكلة» ولكن هو في الحقيقة لكل الجسم. 

إن اعتبار الدهون مسئولة عن المرض لا يعني أن لا تتناول الزيوت» ولكن عليك 
أن تتناول الزيوت الطبيعية مثل زيت الزيتون المعصور على البارد. وزيت السمسمء 
وهو أفضل بكثير من الزيوت التجارية التي وإن كانت خالية من الكوليسترول» لكنها 
مصنعة ومعالجه صناعيًا ومهدرجة., ومما يزيد الأمر سوءًا هو تعرضها لنار عالية الحرارة 


+ صيحتة العصرا العلاج با محكروبيوتك من الألف الى الياء 


ل صيحة العسرالعلاج بالك روديو كول اا سبي 





عندما يقلى بها الطعام؛ وينطبق الأمر بالطبع على الزيوت الحيوانية التي هي في. 

إن تناول النشويات والسكريات والأطعمة المكررة والخالية من الألياف مثل 
المعجنات والحلويات بكثرة » يساعد وبصورة حادة على خلق مشكلة حب الشباب. 

وقد دلت الدراسات العلمية أن الأشخاص المصابين بالمرض» تتحسن بشرتهم بعد 
إدخال الأغذية ١‏ لمحتوية على الألياف فى وجباتهم اليومية وهذه الألياف توجد فى 
الخجز الأسمر (البَر)» والحبوب الكاملة غير منزوعة القشرة» والأرز الكامل (الأرز 
الببى)» والخبز والمعجنات التى تحتوي على النخالة» وحبوب الإفطار الصحية (غير 
التجارية)» والخضار بصفة عامة. 

كذلك فإن لدى بعض الأشخاص حساسية من بعض الأغذية مشل الشوكولا» 
وأيضًا بعض أنواع المكسرات» ربما لما تحتويه من دهون» وكذلك مع القهوة . 
توصيات علاجية: 

١‏ الابتعاد عن استعمال الكريمات الغنية بالدهون. 

خضل بشرة الجلد بصابون غير عطري لمنع الحساسية بصورة مستمرة . 

 *‏ غسل الوجه مرتين على الأقل في اليوم بصابون غير عطري بشرط المداومة 
على ذلك . 

: الإقلال قدر المستطاع من تناول الأغذية المكررة مثل المعجنات والحلويات 
والمشروبات الغازية والشوكولا» والابتعاد عن القهوة والشاي والكولا . 
بالأغذية الحو قن الفجرة بد منهاء والابتعاد عن اللحوم الحمراء» والأسماك 
الزائدة الدهن مثل التونا والدهون الحيوانية والأيس كريم والعسل والطحين الأبيض . 


رد * صيحت العصر العلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
د 
١‏ تناول الفنتامينات والمعادن الثالية وهى تباع لدى الفحيدلنات ومسحلاات 
الأغذية الصحية . : وقد حددت ملة العلاج بشهر .» على أساس أن النظام الغذائى 
الصحى الذي يعتاد عليه المريض » سوف يعوص هذه الفيتامينات والمعادن من الطعام . 





كروم انا أمرم ع (3/ع 116 200-400 
فيتامين ه متصسم نا لإدل /[1آ1 400 : 
سيلينيوم لتنا لمعاء5 217 /ع »71 200 3 
فيتامين ب5 ١6‏ لاأطة) 1/1 إل /ع11 25 للدة 
زيت زهر الربيع 61111185 11 لهل /ع31 1000 شهر 
زنك 211 لإ3ل /ع»11 25 

7 ملحوظة هامة: 


هذه التوليفة من الفيتامينات والمعادن رغم أنها تعتبر متممة غذائية ولا خطر منهاء 
إلا أنه لا ينصح بها للمرأة الحامل إلا بعد استشارة الطبيب. 

/ا - استعمال كريم مرطب يحتوي على زيت ([011 معن وع1) وهو موجود في 
محلات الأغذية الصحية» لا أثبتته التجارب من فائدة هذا الزيت» في معالحة وتطهير 
الجلد من حب الشباب. 

6 تناول شاي معع2مزنداء8 الذي يؤجد على شكل مغلفات (أكياس بفتلة), 
وهذا العشب يساعد على تنقية الدم, ويقوي الجهاز المناعي بالجسم . 

4 الإكثار من الأغذية التي تبرد الجسم مثل الخيار. 

٠‏ - تناول بصورة خاصة الشوم لما له من فعالية في تنقية الدم. وكذلك 
تناول أعشاب البحر 56216605 (توجد على شكل كبسولات في محلات 
الأغذية الصحية). 


+ صيحت العصرا العلاج با ملكروبيوتك من الألف الى الياء 


شي العشر ا الفلا الالح و وا ار جر حي 





ل 0 
وذلك بالابتعاد عن تناول طعام معين في كل مرة لدة محددة من الزمن لمعرفة انعكاس 
ذلك على الجسم . 

- قد تكون الألبان والأجبان هى السبب في ظهور حب الشباب» لذا ينصح 
بالابتعاد عن تناول الحليب ومشتقاته لمدة أسبوعين إلى ثلاثة» ويلاحظ إذا ما حدث 
تقدم أو تحسن في حالة المريض » ومن ثم يتم الابتعاد عن طعام آخرء وهكذا إلى أن 
نتمكن من معرفة الغذاء المسبب للحساسية . 


الحصسيم ده /1635// 

هي مرض معدء سببه حمات راشحة (فيروسات)»؛ يصيب غالبًا الأطفال 
الصغار» أو الذين في مرحلة الدراسة» تظهر الحصبة غالبا في فصلي الربيع والشتاء» 
وقد تشكل وباءً كل عامين أو ثلاثة أعوام وكل طفل يجب أن يحصب» وكلما كان 
ذلك مبكراء كلما كان أفضل» وتسمح الحصبة للطفل بالتخلص من الزيادات الذكرية 
التي تتجمع في المرحلة الجنينبة» وإذا لم يحصب الطفل يكون نموه أصعب» ولكن 
بعد الإصابة بالحصبة تكون حالة الطفل أكثر أنثوية ويصبح موه سريعا . ش 

والعلامات الأولى لظهور الحصبة تبدأ بعد مرور )١5-٠١١(‏ يومًا من تاريخ 
المخالطة» وهي فقرة حضانة المرض» التي تمضي بدون أي ملاحظة» والحصبة معدية 
للآخرين منذ بداية ظهور أعراضها الأولى» وقد تفسر أعراضها في أول الأمر على 
أنها نزلة برد» ومن غير الشائع أن يصاب الطفل بالحصبة مرتين. 

تترافق الأعراض بارتفاع مفاجئ في درجة الحرارة وصداع وزكام وسعال والتهاب 
ملتحمة العين» وفي نفس الوقت تظهر بقع بيسضاء صغيرة ذات محيط أحمر على 
الغشاء المخاطي لباطن الخدء وفي اليوم الثاني تهبط الحرارة لترتفع في اليوم الرابع من 


: صيحخّ العص رالعلاج با مصكروبيوتك مز الألف إلى الياء 





جديد». وعندها يظهر الطفح الجلدي المميز للحصبة» والذي يبدأ خلف صيوان الأذنين 
ثم يمتد ليشمل الجسم كله خلال يومين أو ثلاثة» ويستمر الطفح الجلدي من ثلاثة إلى 
خمسة أيام ثم يختفى بعدها. 

ويجبف عدم استخدام أي أدوية أو كمادات للحمى (ارتفاع الحرارة) فى :بدايتها» 
وذلك كي تحفز خروج الزيادات السامة الذكرية من الجسم. عن طريق جعل الحو 
المحيط أكثر أنثوية» أما إذا زادت الحمى» فينبغى عمل كمادات لتثبيطها. 

أما مضاعفات الحصبة فهى نادرة جداء والشائعة فيها التهاب الأذن الوسطىء. 
وضعف القدرة السمعية والنزلة الشعبية والالتهاب الرتئوي . 

والحصبة يكن منعها من خلال إعطاء اللقاح الواقي للطفل عندما يبلغ البكهون 

أما بالنسبة للطفل الذي لم يتم تطعيمه. وتعرمن اللعدوئ: فبمكن عنعها :أو اليد 
من فاعليتها إذا تم إعطاؤه حقنة الجاماجلوبيولين في الأيام الأولى للمسرض» ويستمر 
أثرها الواقى لمدة أسبوعين إلى " أسابيع (وقاية مؤقتة). 
العلاج: أما إخصائيو طب ا ماكروبيوتك فينصحونك بعمل الآتي: 

. وضع قدر أو غلاية أو جهاز يخرج بخارا في حجرة الطفل‎ - ١ 

؟ - يجب أن تكون حجرة الطفل غامقة اللون» مع غلق نوافذها. 
والبرد يمكن أن يثبطا خروج الإفرازات ما يضر بالاأعضاء الداخلية»ء أما إذا زادت 
الحمى فتستخدم كمادات الكلوروفيل أو التوفو للجبهة فقطى وتنزع بمكجرد هبوط 1 
الخرارة» وإذا بدأت الحالة في الاختفاء بعد عدة أيام» يعطى الطفل شراب الفجل 
٠ 50 ٠. 5 2 3 575 5 1 1‏ 
الذي يعمل من خليط من ملعقة صغيرة من مبشور الفجل مع نقطة من عصير الزنجبيل 





* صيحت العص رالعلاج با مكروبيوتك من الألف إلى الياء 2 ل 04١‏ 


سيحة العص العلا بالملكروديو د بن ا اا ااا بيه 


1 ف 


المميشور الطازج وعدة نقاط من عسل الأرز أو شراب اله لشعيرهء ويخلط بماء ساخن» 
ويشرب منه الطفل : عقت حيزت اشناى ثلاث أو أريع مرات يوميًاء إذا كان الطفل في 
عامه الأول» وتتضاعف ا لكمية فى العام الثاني وتيضاعف مرة أخرى فى العام 

0 افقت الحالة بسعال مستمرء يصنع للطفل حساء الأرز البني مع جذور 
اللوتس» ويدلك صدره بقشر يوسفي أو برتقال مفروم أو مقطع . 

أما إذا ترافقت ا حالة بحكة) فيمكن التغلب على هذه الجالة وعلاجها باستخدام 
زيت السمسم النقي أو عصير الفجل . 

الحمايم الشافيىرم 

إذا تمحكنت من اتباع الطريقة النموذجية للتغذية بالمكروبيوتك ولم تكن مريضًا مرضا 
خطيراء فلن تحتاج إلى أي نصائح خارجية؛ باستطاعتك أن تحسن صحتك بمجرد اتباع 
هذا النظام الغذائي 96٠٠١(‏ حبوب كاملة)؛ 90841 غيوت +9017 عظر) . 

دون الاعتماد على آية مساعدة خارجية من دواء أو مبضع جراح» سوف تكتشاف 
المعنى الحقيقي للصلاة والصوم كما ينصح بهما الدين» وإذا لم تتمكن من تحسين 
صحتك فهذا يعني أنك فقدت إيمانك . 

نحن لا نستطيع أن ننفصل عن الهواء والماء والنور» ومن هذه العناصر تتولد 
الحبوب التى هى أساس وجودناء واستعمال الحبوب والملح والنار تَِّرْ الإنسان عن 
الحيوان» تقدشين الاننان سانا مطلفًا أمه الطبيعة مصدر حياته وانصرف إلى 
البحث عن ملذاته الحسية» واتبع أساليب الحياة المعقدة التي لا تجلب عليه سوى 
المصاعب والشقاء . 







ا يش ب * صيحة العصرالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
ور 3 فط 9 سس مل 5 عمسا لآ لياع 
نه ريح 


يكفي أن تهمل مذة أسبوع أو أسبوعين كل ما ليس ضروريً لحياتك» حتى تدرك 
معنى السعادة والحرية والعدالة, وسوف تفهم سرعة أن الذي يطبقون على أنفسهم 
النظام الماك روبيوتيكي يصبحون على درجة عالية ضد الأمراض لين لها حدودى 
والقرار أولاً وأخير يعود إليك . 


اصضطرابات الحيض 5مء نم وطن ذو زم اوررثورره1 

١‏ مغص الحيض 001 اولماومةا/ا!. 

وجود خطوط أفقية أو حرف في المسافة بين الشفة العليا والأنف عندما تبتسم 
المرأة يعنى غالبًا إنها تعاني من مغص الحيض . 

يحدث مغص الحيض عادة بسبب الإسراف في الطعام الحيواني مثل اللحم 
والسمك والبسيض» ومنتجات الألبان والطعام المتمدد. ولعلاج مغص الحخيض يجب 
وقف هذه الأطعمة. والبدء شّ التغذية بطريقة الماكروبيوتك الصحية. وهذا يساعد و 
اختفاء تلك الآلام خلال شهرين أو ثلاثة. 
١‏ زيادة الطمث 2912ط6011/!: 

يمكن أن يحدث مع الإسراف فى الأطعمة شديدة الأنثوية أو الذكرية» والكثير 
من الطعام المقبض» يجعل الدم أسمك وفترة الجيض أطولء ويترافق هذا غالبا بروائح 

أما الطعام ددغ فيجعل الدم أرق من المعتاد» وفترة الطمث أطول . 

- ومع الأكل المتوازن تأخذ الدورة الشهرية وقثًا أقل وتقل كمية الدم المفقودة. 
١‏ عدم انتظام الحيض: 

إذا كانت دورة الحجيض قصيرة عن المعتاد. أي حوالي (15) يومًا بدلا من (/؟) 
يوماء فهذا يشير إلى وجود حالة ذكرية زائدة» أما إذا كانت طويلة عن المعتاد» أي 





+ صيحت العص ر العلا ج با بيوتك من الألف إلى الياء جم : 
2 سر 117 
دا 


حوالي (60-5") يومًا فهذا يدل على حالة شديدة الأنثوية» وكلا الحالتين 0 
إصلاحهما بالطعام المتوازن» الطريقة النموذجية في التغذية بالماكروبيوتك» بالإضافة 
إلى تناول شاي مو”'» والإقلال من تناول الماء والسوائل الأخرى ما أمكن, 
والاستحمام بالكلوروفيل أو الملح السابق ذكرها في (احمرار الجلد) وكذلك يفيد 
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استخدام التيكا رقم )١(‏ . 


الحمّس ,أعلامع 
جاء فى المعجم الفلسفى ل «فولتير) ما يلى: «ما هذا المبدأ الخفى الذي ينمو في 
ساعات منتظمة عبر ارتفاع في الحرارة المتقطعة» ما هذا السم الداخلى الذي يتجدد 
جميع الأسباب وجدت لتبقى مجهولة' . 
ليست الحُمى إلا تعبيرا عن وجع الأعضاءء من هنا يجدر بنا أن نتساءل عما إذا 
كان علينا مقاومة الحمى» أو إذا كان من الأفضل أن نساعد فقط في الانتصار على 
الوجع بواسطة العلاج الطبيعي. 





)١(‏ شاي مو (2ء1' 110) أو شاي خليط جدور الأعشاب: يغلى واحد من أكياس شاي خليط جذور الأعشاب 
في (447جرام) من لماء (81 أونس) لمدة تشراوح من (١١1-؟1١)‏ دقيقة» ويشربء ويمكن للمرضى 
ذوي الأجسام «الين» تناوله يوميّاء بغلى كمية الشاي نفسهاء ولكن في كمية من الماء تتراوح من 
(50-55 2جرام)» ويمكن تناول هذا المزيج كمشروب أساسي لمدة يومين» كما يمكن إعادة تسخينه 
بدون أن يتغير طعمه أو جودته. علمًا بأن هذا الشاي يحتوي على جذور الجنسنج و ١5‏ نان :طياء 
وهو أكثر المشروبات ميلا إلى اليانج . 

(؟) التيكا رقم :)١(‏ تفرم (4/؟ جم) (©11276©) من جذور اللوتس»ء »١١/+‏ أونس (؟4جم) تيل ١‏ 
أونس (41جم) جذور الأرقطيون» (18١جم)‏ أونس جزرء أولا تقلى جذور الأرقطيون في (05جم) 
زيتء ثم يُضاف إليها الجزر وجذور اللوتس» ويترك الخليط ينضج جيداء ثم يضاف الزتجبيل والميزو 
بعد ذلك تضيف 7 أونس (5هجم) من الزيت» ويترك الخليط ينضج حتى يجف» هذه الوصفة مفيدة 
جد لجميع أمراض الين. 





+ صيحة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





«الحمى من فيح جهنم فأبردوها بالماء» (حديث شريف) . 

١ت‏ إذا كانت المرار ةي نستعمل ضمادة مبللة بالماء البارد» نضعها فوق 
العضو المحرور ححتى يرشح الجسم عرقًا وبعدها يُصار إلى غسل الجسم بالماء البارد 
ثم الخلود إلى الفراش دون تجفيف الجسدء ويجب إعادة الكرة حتى تهبط الحرارة. 

؟ - إذا كانت الحرارة مرتفعة: عليك بالاستحمام النصفي في مياه تتراوح حرارتها 
0 :4 درجة مئوية بشرط أن تطيل الاستحمام حتى يتصبب العرق من الجسم . 

"' - إذا كان ارتفاع الحرارة مصحوبًا برعدة» ضع على صدرك منشفة مبللة بالماء 
البارد» وأخرى على بطنك لمدة تتراوح بين ” أو ؛ ساعات (مع تغيير الضمادة أو 
المنشفة كل ١/١‏ ساعة)» كذلك بادر إلى لف قدميك بمنشفة مبللة بالماء البارد» ثم 
تناول عصير الفاكهة وحساء الخضر (شورية). 

وإذا أصيب طفلك بالجمى» فينصحك الأطباء أن تعملي له حمامًا درجة حرارته 
مائلة لدرجة حرارة الطفل قاماء مثلاً إذا كانت درجة حرارة جسم الطفل 0184م 
فيجب أن تكون حرارة ماء الحمام 79”م»2 أيضًا. 

أما مدة الاستحمام في المياه الساخنة فيجب أن لا تتعدى الدقائق العشرء ويفيد 
هذا الحمام في علاج الحسمى ذات الطفوح الجلدية (مثل الحصبة والحمى القرمزية 
والخناق» والشاهوق وشلل الأطفال). 

إن الحمام الساخن يولد في الجسم دفعا حراريًا ينشط قوة التجدد والبناء» ويؤمن 
احتراق المواد السامة؛ ويخفف من القابلية الزائدة للطعام. 


عرق | لجسم: 


إن حمى عرق الجسم والعرق الذي ينجم عنها هما العنصر الثاني الذي يدافعم عن 
سلامة اللأعضاء في الجسم؛ لأنه يساعد على تحريك الغازات السامة وعزلها ولفظها 





+ صيحتة العص رالعلاج با مدكروييوتك من الألف إلىالياء ا 


خارج الجسم بواسطة البول أو العرق» من هنا كان العرق الناجم عن الاستحمام بالمياه 
الساخنة سبيًا رئيسا لإعادة تفتح الغدد الجلدية وتنشيطها. 

وتهدر الإشارة إلى أن الأشخاص الذين يشعرون بارتفاع مفاجئ في حرارة 
أجسامهم من جراء الحمى مثلاً؛ فإنهم يتمكنون بواسطة الحمام الساخن من خفض 
حرارة أجسامهم إلى المعدل العادي» وذلك برفع درجة حرارة الماء إلى مستوى درجة 
حرارة الجسم المرتفعة» ثم تخفيف حرارة الماء تدريجيا حتى الدرجة ه6” أي 
المستوى الطبيعي لحرارة الجسم . 

وياضت تكرار هذا النوع من الاستحمام مرتين أو ثلاثًا في اليوم إذا استمرت الحرارة 
في الارتفاع» مع المحافظة على حرارة الغرفة مرتفعة» وبعد الحمام مباشرة يأوى 
المريض إلى الفراش ملفوفًا بثوب من القطن السميك» ثم يخلد إلى الراحة . 
العلاج با ماكروبيوتك: 


1 (0) حي ء 5 زقف 5 اضرف 5 58 
شراب كوزو » شراب أوم» شو - كوزو لحساء الأرز المركز » وشراب كريمة 





)١(‏ شراب جيلاتين الكوزو 11010 200نا[): تُخفف ملعقة صغيرة ممتلئة من جيلاتين الكوزو في نصف 
ملعقة مائدة من الماء» ثم يضاف فنجان وربع الفنجان من الماء» يترك المزيج يغلي ببطءء مع التحريك 
المستمر حتى يصير المزيج شفاقًاء يتبل بقليل من صلصة الصويا. 

(؟١)‏ شراب جيلاتين الكوزو الطبي 1ط لجد1-ه11716-50]): تطحن برقوقة يوميبوشي وتوضع ا 
لتر ماء» تمزج ملعقة صغيرة ممتلئة بجيلاتين الكوزو وملعقة مائدة من الماء» يضاف الخليط إلى ماء 
اليوميبوشي » ثم تضاف ملعقة صغيرة من الزنجبيل الطازج المبشورء و؟/١‏ لتر ماءء يغلى الخليط حتى 
يصير سميكاء ثم تضاف " ملاعق صغيرة من صلصة الصويا. 

(6) حساء الأرزالمركز: تحضر كريعة أرز قليلة السماكة» وذلك بتحميص ١1١‏ جرامًا من الأرزء ويضاف 
إليها 44 جرامًا من فاصوليا الأزوكي» يُطهى الخليط في ؟1 مقدارًا من الماء لمدة ساعة أو أكثرء عند 
استخدام طنجرة الضغط خمسة أو ستة مقادير من الماء تكون كافية» ثم يضاف الملح» وتٌقدم مع قطع 
الخبنالحمّصض والبقدونس الممزوم. 7 0 

(4) شراب كريمة الأرز: يغسل مقدار فنجان من الأرز الكامل ويجفف ثم يحمص في إناء مسطّح» سل 
في ١/+‏ جالون من الماء لمدة ساعة أو ساعتين» وكلما طال الوقت كان أفضل» يصفى الناتج بمصفاة - 


* صيحدّ العصر العلا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 








حُمَّى النكاف 
000005 

يساعد في حدوثه الإسراف في الأطعمة شديدة الأنثوية» مثل أكل عدة ثمرات 
تفاح - طماطم ‏ كيك - أعياد الميلاد - أيس كريم - بطاطس . 

ويسمى فى اللغة الدارجة (أبو الكيم - أو كعيب) وتشمل أعراضه د 
وألم خلف وأسفل الآأذن» يتبع بعد عذة أيام بتورم أو انتفاخ مكان هله الغدة علا 
المنطقة أسفل الأذن» ويمتد في منطقة الرقبة» ويحدث الألم أيضًا أثناء مضغ الطعام. 
وأثناء البلع, وقد يقتصر الورم على جانب واحد ف بعض الحالاات» ويبدأ الورم أو 

والطفل المصاب بالغدة النكفية يكون مصدر عدوى بدءًا من يومين قبل ظهور الورم 
حتى اختفاؤه . 

وقدرة المريض على نشر العدوى قبل ظهور الورم»؛ واكتشاف المرض واعتكاف 
الطفل بالتالى بعيدا عن زملائه تفسر ظاهرة الانتتشار السريع للمرض فى الحضانة 
والفصول الدراسية. 

تعالج الحالة بتجنب الأطعمة الأنثوية» وأكل الطعام الذكري مثل نبات الأرقطيون» 
وخليط الملح والسمسم» وذلك لجعل دم الطفل أكثر ذكرية ‏ مع الحد من السوائل - 
ويجب عدم أكل الأطعمة شليدة الذكورة والأنشوية. واتباع طريقة الماكروبسيوتك 





- مبطنة بقطعة شاش» أو باستعمال قطعة شاش على شكل هرمي تكفي لتحوي الخليط؛ يُضغط على 
هذا الخليط وهو في الشاش بنفس طريقة الضغط على قرطاس تجميل الكعك؛ ويُحتفظ بما يبقى من 
الأرز بعد العصر لاستخدامه فى صناعة الخبز وغيره» وعصير الأرز مفيد كإفطار للمرضى » كما أنه 





+ صيحة العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء م 33 9 /04 
النموذجية فى التغذية» وتجنب زيادة الملح» وفي جالة إضابة الطفل بالامساك+ تعمل 
له حقنة شرجية بالماء الدافئ والملح (أقل من درجة ملوحة البحر)» أو شاي البانشاء 
ويمكن عمل كمادات خارجية مثل التوفوء ولصقات القلقاس فوق الورم للمساعدة 
على إزالته . 


مضاعفات ا مرض: 

هذا المرض من أمراض الطفولة الذي يمر عادة دون أي مضاعفات» وقد يشعر 
البالغون أو الأولاد الذين تجاوزوا الحادية عشرة بألم في البطن» أو بانتفاخ مؤلم في 
الخصيتين (عند الذكور) وفي الصدر (عند الإناث) بعد الأسبوع الأول من الإصابة. 
فعلى هؤلاء الأولاد أن يركنوا للراحة في الفراش» وأن يضعوا أكياسا من الثلج أو 
قطع أقمشة قطنية مبللة باردة على الأجزاء المتورمة لتخفيف الألم والورم . 

ومن بين هذه المضاعفات أيضاء التهاب البنكرياس» ويظهر في صورة آلام شديدة 
أعلى البطن مع فيء مستمر» وقد يمتد الالتهاب إلى الجهاز العصبي» وتظهر حالة 
مشابهة للحُمّى الشوكية في صورة قيء وصداع وآلام في الرقبة . 

أما عن علاج هذه المضاعفات فيتم في مستشفى متخصص تحت الإشراف الطبي» 
وهذا المرض يعطي مناعة دائمة» كما نود أن نذكر أن مضاعفات الغدة النكفية السابق 
ذكرها ‏ وإن كانت تبدو مخيفة للأمهات - فهي قابلة للشفاء التام دون أي عاهات إلا 
في القليل النادر» ونوضح هنا نقطة هامة تزيل الغموض حول الاعتقاد الخاطئ بأن أي 
التهاب للغدة النكفية يؤدي للعقم في الأطفال ذكور وإنانّاء مع العلم أن التهاب 
الأعضاء التناسلية لا يحدث مطلقًا قبل سن البلوغ» وبفرض حدوث هذه المضاعفات 
في الشباب البالغ» فإن نسبة الشفاء التام منها أعلى من 29080 ويوجد في السوق 
طُّعُم (لقاح) واق ضد هذا المرض» ويمكن لمن يرغب تطعيم طفله بالطعم الواقي الذي 
يحتوي على لقاح ضد ال حخصبة الألمانية والغدة النكفية والحصبة معا. 


- * صيحت العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
د ىدا سس سس ل ل تبات 
حُمَّى الكلا اعناعح] برولا 
حمى القش ‏ تماعلات الحساسيت 

تترافق عادة بعطاس وجريان الأنف» وأحيانًا 008 ول بشكل وأسع أن سببها 
الحساسية للطلع (حبوب اللقاح), ولو كان ذلك صحيحا لعانى منها كل الناس. 
ولكن» فى : في الواقع أن بعض الناس يعانون من هذه الحالة بدرجة معتدلة» والبعض 
بدرجة أكبرء وآخرون لا يتأثرون على الإطلاق. 

والسبب الرئيس لهذه القابلية للحساسية (التهسيج) هو تناول منتجات الألبان» 
وبخاصة اللبن البارد. ويساهم فى حدوث الحالة. تناول بعض الفاكهة والمواد 
الكيماوية والسكر. والأنواع الأخرى من الأطعمة الأنثوية. 

وتجدر الإشارة أن حبوب اللقاح أنثوية » وحين تدخحل الجسم يحدث تفاعل لمحاولة 
نوعية الدم ليست جيدة (أنثوية جد). وهذه الأطعمة تجعل حالة الدم والأغشية 
الملخاطية الداخلية لزجة» وحين تستنشق حبوب اللقاح تلتصق بهاء ولا د يتم التخلص 
منها سهولة» فيحدث التهيج (تفاعلاات المحساسية) 2.2208 وتعالج هذه الحالة 
رادت الحساسية المزمنة بسهولة» باتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في التغذية. 
تن الأسباب. 





الحماض والقلذء 5أ4/2/05 © 5أ461005: 

تعتمد حامضية وقلوية الدم على تركيز أيونات الهيدروجين 11 والهيدروكسيل 011 
في الدم. والتي ي يجب أن تكون متوازنة. ويتحرك عامل الباء هاء 1811 في معدل قياس 
يتراوح من ١5-١‏ ا عامل ب ه أقل من سبعة تحدث الخامضية» وأكبر 
من سبعة تحدث القلوية» ويجب أن تكون حالة الدم قليلة القلوية تتراوح فيها الباء 


+ صيحت العص رالعلاج با مكروبيوتك من الألف إلى الياء ال 57 00 ش 
0 ْ_- 

والهاء بين م و - ,هع ولاء فإذا تحرك الباء هاء 251 للانخفاض يحدث ما يسمى 
الحماض 2408 .» ويحدث العكس القلاء وزوم1ه!آلىم حيث يتحرك ب ه للجانب 
الأعلى»ء وحالة الحماض أكثر شيوعا وهي حالة ذكرية. 

وعلى الرغم من أن غالبية طعامنا حامضي» إلا أن الدم يحافظ على قلويته عن 
طريق التفاعلات الحيوية داخل الجسم» ويتخلص الجسم من الأحماض الزائدة عن 
طريق البول والتنفس» فيخرج ثاني أكسيد الكربون مع الزفير» وتعمل الكلى على 
ترشيح الأحماض في الدم والتخلص منها عن طريق البول» كما تجري عمليات حيوية 
بالدم لمعادلة الأحماض» ومن أشهرها التفاعل التالي : 


17 ىل 7 


رمع + و8 حل رم0ي8 + امولخ حب 21251003 + ب1ن11 


( + + )ا 


عن طريق الرئة عن طريق البول أنشوي ذكري 


في هذا التفاعل يستبدل الحمض القوي .8101 بالحمض الضعيف ,11200 ويتكسر 
هذا الحمض الضعيف فيما بعد إلى ماء وثاني أكسيد الكربون» ويتم التخلص منها عن 
طريق البول والتنفس. 

وحيث أن حمض الهيدروكلوريك أنثوي فإنه يجذب الذكري في صورة بيكربونات 
الصوديوم ويدخل في تيار الدم» والصوديوم الذي هو أكثر المكونات ذكرية في هذا 
المركب يجذب الكلورين الذي هو أكثر أنثوية في الحمضء وينتج عن ذلك تكون 
كلوريد الصوديوم بالإضافة إلى حمض ضعيف هو حمض الكربوتيك وهو سهل 
التكسير والتخلص. 

ويستخدم الجسم هذا التفاعل المعادل للتخلص من الحمض المتكون من استهلاك 
المكراع الميظة: 


+* صيح د العص ر العلا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





ومتوازنة» هي الأكل الجيد باتباع طريقة الماكروبيوتيك النموذجية فى التغذية» وبهذه 
الطريقة يحافظ على التوازن مع الميل إلى جانب القلوية قليلاً. 


الحجمل لءمودوعم,م 

الأسرة الحميمة المشرقة هي ملاذ الروح» وأساس الحياة السعيدة» وينبوع الحيوية 
وتتوقف سعادة البيت وشقاوته على صحة ساكنيه» وقد قال أيمرسون: (إن الصحة 
هي أول شروط السعادة). لا تبالغ مهما شددنا على أهمية الأم أو الزوجة». قال 
رسول الله : «خير متاع الدنيا الزوجة الصالحة». إنها تمتك بزمام الحياة» 
وينبوع السّلطةى أي المطبخ ويجب أن تكون مستعدة للإقرار بأهمية الطعام وأخطاره. 
وينبغي أن تتمتع بصفاء الذهن. وأن تكون رقيقة ويقظة ومتسامحة وذكية» وعليها 
أن تعرف نظام الماكروبيوتك الغذائي وتفهمه. وتكون قادرة على تطبيق معرفتها في 
كل الأوقات. 

ومن يفهم نظام الماكروبيوتك الغذائي يشعر بالغبطة والرضى لأنه يعرف: 


ابووعة لقا 2 قنمَة الكياة, 
"٠"‏ متعة الحياة .  :‏ السعادة الأعظم في الحياة. 


إنه ينظر دائمًا إلى أشياء تينم مثل قيمة الوجود. وهدف الوجودء ومتعة الوجود. 
إنه سعيد لأنه على قيد اللحياة . 

إنني أؤمن أن فهم الماكروبيوتك كمصدر أولي للطاقة» جوهري للحياة» فهو دراسة 
ينبغي أن يتولاها الزوج والزوجة معاء وبها وحدها تستطيع الأسرة أن تكون فرحة» 
وإذا كان الزوج والزوجة يتمتعان بصحة جيدة ويتميز نظامهما الغذائي» ومحيطهما 
بالتوازن السليم بين عوامل «الين» (التمدد) و«اليانج» (التقلص)» فإنهما سينجبان عددًا 
متساويًا من الصبيان والبنات» بالتناوب» وهو المؤشر الأفضل لحياة سعيدة. 


+ صيحة العص العلا ج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 2 تمشت ١‏ 
02 0 

مما لا شك فيه أن الحمل يعتبر حالة مميزة تعيشها المرأة» ل 
تعقيد] مع توسع مصنع السعادة وبخاصة مع إنتاجه الأول المتمثل بطفل جميل» 
خلق حياة جديدة صعب للغاية» بحيث أن العناية بها تشكل عملنا الأكثر أهمية» وإذا 
فشلنا فى هذه المهمة» فلن نعرف طعم السعادة إطلاقًاء لهذا يبدأ التحضير لإنتاج 
طفل قوي وسعيد قبل الحمل . 
التعليم الجنينى: 

يقولون في الشرق إن التعليم الذي يتلقاه الجنين في الرحم أكثر أهمية عن التعليم 
الذي يتلقاه بعد الولادة؛ ويتم التشديد على هذه النواحي كجزء 0 التعليم . . 
وقد سماه الحكماء الصينيون «تايكيو» أو «التوعية من أجل الحمل»). وعرف بالاسم 
نفسه في اليابان» وهذه التربية أصبحت منسية في العالم الحديك» لأن النانن. أصبحوا 
أكثر اهتمامًا بالمتعة والذوق أو السعرات الحرارية» وباتت نظرتهم إلى الحياة مادية في 
أغلب الأحيان» وقد نسوا مشاعر الامتنان الروحانية» ولهذا السبب نادراً ما ينجب 
الجيل الحديث نسلاً بحالات ذهنية وبدنية متوازثة . 

يتناول أحد المبادئ الأساسية «للتايكيو» المناخ الذي يحيط بالمرأة الحبلى» وهو يقول 
بوجوب أن تقرا أالحبلى كتابًا في التعاليم الدينية أو الأخلاقية صباح كل يوم» وأن 
تمتنع عن عن النظر إلى الآلوان القوية؛ أو تحتك أو تلامس أي محفر قوي آخرء كما 
بشفى إن لا :تنظن إلى ما هو قامنء أو تقرأ قصصًا عن القسوة» وفي العديد من أقطار 
الشرق يولون هذا الأمر الكثير من الاهتمامء وذلك عن طريق تعديل حياة المرأة بما 
يتناسب مع هذا الأمرء بدءا من أسلوب نظافة المنزل وغسيل الملابس والإعداد 
لاستقبال المولود الجديد» وتجنب المشاهدات والقراءات الخاصة بجرائم الحرب والجنس 
والطفرس السحوية والاثارة د الخ ة وذلك من أجل المحافظة على حالة المرأة الزوجية 
والإيمانية بحالة طيبة» والمداومة على الصلاة في أوقاتها والعبادة هو أفضل ما يحفظ 
للمرأة حالتها الروحانية والإويمانية الغالية» ويلاحظ أيضًا أن مشاعر العلاقة بالأقارب 
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والطبيعة والكون تنتقل إلى الطفل عبر أمه؛ ومن يرغب صادقًا في إنجاب طفل سعيد 
صحيح البنية» ما عليه إلا أن يتبع هذه المبادئ الشرقية الأصيلة. 

ومن ثم فإن غذاء المرأة الحامل ينبغي أن يكون أكثر ضراوة من أي وقت مضىء 
لأن قدر طفلها يحدد خلال تسعة أشهر هي فترة الحمل» حية قدي ادن نا 
تتناوله أمهء فإذا كان غذاؤها صحيحا فلا شك أنها ستنجب طفلاً قويًا. 

ولما كانت العينان والأذنان والانف والفم وباقي الخصائص البدنية الأخرى للطفل 
تتشكل في ذلك الوقت» فسوف تتأثر تأثيراً مباشرً بالغذاء الذي تتناوله الأم» فإذا 
تناولت حبوب أقل وخضراوات أكثرء أو أكثرت من اللحوم» صارت أذنا طفلها 
صغيرتين وبدون شحمة» وتسمى عند اليابانيين «أذن الفقير؛ة» ومثل هذا الطفل قد 
يصبح تعيسا للغاية وأحيانًا مدمراء والله أعلم . 

أما الطفل صاحب الأذن الكبيرة الواسعة ذات الشحمة» والتي تتمدد منبسطة على 
جانبي الرأس» فإنه قد يصبح رجلا عظيمًا إن شاء الله . 

وعتك ينا التفاول»: : ولا نكون مسرفين إذا قلنا أن الزوجة التي تنجب طفلاً ذا أنف 
مثلث الشكل وقاعدته مساوية لعرض الفم. وعيناه عميقتان وهادثتانء وأذناه 
كبيرتان. . لديها سبب وجيه لتكوين أسرة سعيدة» والمرأة التى تحمل بتوأمين أو ثلاثة 
أو أربعة» أو التي تعاني متاعب في الحسمل والولادة ومن لا تستطيع الحمل.. لا 
تلومن إلا نفسها ونظام غذاؤها السيئ. 

إن إتباع نظام الماكروبيوتك يجعل الزوجة محصّة تماما ضد هذه المشاكل» وإن 
حدثت فبإمكانها حلها بسهولة؛ وبفضل هذا النظام أمكنا بذلك معرفة بعض 
الظواهر التى لا نجد لها تفسيرً بالطب الحديث. . كالمناعة مثلاً. . فهي من وجهة 
نظر الماكروبيوتك تكتسب من تناول الأطعمة الصحيحة؛ إن من يتناول غذاءه 
صحيحا لا يشعر بالقلق أو الخوف أبدا من أمراض المدنية الحديثة مثل: الزهري أو 
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عه 2 ادا 
السيلان.. وغيرهاء ومن ثم فإن الأم التى تتسبع نظام الماكروبيوتك الغذائي 
الصحيح . . سوف تنجب أطفالاً لا يحملون أيّا من هذه اللأمراض» وإذا ولدت أطفالاً 
يعانون من مثل هذه المشاكل ‏ لا قدّر الله - فإنه يمكن شفاؤهم منها شفاءًا تامّاء 
بالغذاء الصحيح وفقًا لنظام الماكروبيوتك . 


النشاط البدني: 


إذا كانت الأم الحامل كسولة سيميل طفلها إلى أن يكون مثلهاء والعكس صحيح 
إذ يميل الطفل إلى النشاط إذا كانت أمه نشيطة» والنشاط البدني ضروري كل يوم» 
كما أن أي عمل من الأعمال المنزلية مفيد» لأنه ينتج طفلاً قويا متماسكًا ونشيطا . 

كما أن الاستحمام بأوراق فجل الدايكون الجافة» بين الحين والآخر» يمكن أن 
يعاد كيرا؟ وييعن أن يجري على النحو التالي: تغلى ربطة أو ربطتان من ورق 
الفجل المذكور مع قليل من الملح في ماء بمقدار تنكة واحدة» ثم اجلسي في الحوض 
المعبأ بكمية من الماء الساخن تكفي لغمر الجسم حتى الخصر. وأضيفي المزيج المطبوخ 
المصفّى على فترات لتبقى المياه مركزة وساخنة . 
عمذاء الحامل: 

تعتمد تغذية الجنين على نوعية غذاء أمه» ولأن الجنين ينمو بسرعة» فإن جسمه 
يكون عُرضه للتأثر بالسموم داخل جسمهء والمحيط الذي حوله. 

ومن هنا تبرز أهمية العناية الشديدة بغذاء المرأة الحامل» وبخاصة أثناء الأشهر 
الثلاثة الأولى للحمل ( أيام + "١‏ يوم + 11١‏ يوم) وهي المراحل الجنينية الأولى عند 
بداية تكوين الجنين فى رحم أمهء وعلى المرأة خلال هذه الفترة الاهتمام بأي طعام 
يدخل فمهاء وينبغي عليها اتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في التغذية قدر 
المستطاع»؛ وتتبع حدسها في اختيار الأطعمة التي تريدها ويحظر على المرأة الحامل 
تناول أي نوع من الأدوية مثل الأسبرين» أو الأدوية المهدثة أو المنوّمة» أو أن تأكل 
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د ش ْ 
سانا مثل السكرء فإن تأثير هذا الطعام أو الدواء يبقى فى جسمها ثلاثة أو 
أربعة أيام» يمر خلالها الجنين بزيادة 7١‏ أو 5٠‏ مليون مرة قدر وزن البويضة 
المخصبة» وحدوث ذلك في جو كيميائي أو ملوث يؤدي أحيانًا إلى تشوهات خلقية» 
مثل غياب الأطراف أو التخلف العقلى» وبخاصة إذا حدث ذلك خلال أشهر الحمل 
الثلاثة الأولى»؛ أما بعد ذلك فإن بنية الجسم تكون قد تخلقت بدرجة أكبرء ويميل 
الطعام الضار ‏ في تلك الحالة ‏ إلى التأثير في المناطق الأكثر طرفية بالجسم . 
الشروط الصحية لغذاء ا مرأة الحامل ا ماكروبيوتية: 

١‏ - قبل البدء بتناول الوجبات» سم الله وكلى بيمينك وكلي مما يليك» وقدمي 
الشكر لله سبحانه وتعالى على كل ما أعطاك من النعم» بما في ذلك الطعام. 

؟ ‏ عند تناول الطعام ينبغي أن تكون جلستك صحيحة» أي منتصبة» ينبغي أن 
يكون غذاؤك الرئيس الأرر الكامل غير المقشور الذي يزرع غضويّاء بدون أسمدة 
كيماوية» وإذا لم يتيسرء فتستعاض عنه بالجاودار» أو الدخنء أو الحنطة السوداء» أو 
الذرة» أو أي حبوب كاملة موجودة بمنطقتك . 

 “‏ الأطباق الجانبية يمكن إعدادها من اللخضراوات الموسمية المقلية قليًا خفيفًا بشيء 
من الدهن. مع الحرص على تناول أربع أو خمس لقمات من الحبوب مقابل لقمة من 
هذه المخضراوات» ويفضل تنب الباذنجان والبطاطا والطماطم (البندورة). 

: - يفضل للمرأة الحامل أن تتناول حساء (شوربة) سمك الشبوط «(الكوي ‏ 
كوكو)ء مع طحالب الكومبوء والهيجاكي (من الأعشاب البحرية)» مع كمية صغيرة 
من البراعم المختلفة» إن خليطًا من فول الأدوكي والكومبو يعتبر مفيدا للغاية. 

4 يفضل الامتناع عن أكل اللحوم» لكن بإمكانك تناول السمك أحيانًاء 
واختاري السمك الصغيرء واطبخي من الخضار ثلاثة أضعاف السمك» وعليك بأكله 
كاملاً حتى جلد السمك وعظامه وجذور الخضارء لا ترمي أي جزء منها. 





+ صيحة العص رالعااج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 


ايم 


ال ذه 


5 _ الأغذية المخللة مقبولة بشرط أن تكون مخللة بملح البحر فقط منذ مدة طويلة 
(وليس بالخل)» مثل فجل الدايكون الياباني المخلل لمدة ثلاثة أعوام» والخوخ المحفوظ 
في الملح ثلاثة أعوام» ولا يخلو أي بيت ياباني منه (مخلل اليوموبيشي)» والخضار 
النيئة المخللة في الميزو (معجون فول الصويا)» لمدة سنتين أو ثلاثة سنوات . 





المخللات الحديثة تستطيعين أكلها فقط أثناء فصل الصيف الحاره» على أن لا تتجاوز 
الكمية (548 -55 جرام) فى الوجبة. أما الاكثار من المخللات» أو سلطة الفاكهة 
كمصدر للفيتامين ج (© 0أصتة)1/1) فلا ننصح بها أبداء لخطورتها الشديدة على الأم 
والحنين» لأنها شديدة الين. 

كذلك يجب الامتناع عن تناول الحلوى الشديدة الين (التمدد)؛ أي تلك التي 
تحتوي على السكر والعسل» وانُحليات الصناعية» وكذلك الفاكهة سواء كانت طازجة 
أو مطبوخة على هيئة مربى»؛ أو المثلجات أو منتجات الحليب» فقط عليك أن تتناولي 
الأصناف التالية بدلاً عن الحلوى إذا كنت تحستها: 
منشعاء لو كرة تومن 
الأرز الكامل موتشي الممزوج مع عشبة جبق الراعي البرية. 
حساء الأدوكي الكثيف مع الملح والموتشي والقرع الشتوي . 
الأرز الكامل موتشي المخبوز بصلصة صويا التماري . 
السوسي (الأرز الملفوف في عشب نوري البحري) بدون خل. 
الأرز الحلو المطهي مع فول الأدوكي . 
الأرز الكامل موتشي (كعكة الأرز المسحوق) الذي ينثر عليه دقيق فول الصويا. 


4 - الامتناع عن الأكل بين الوجبات» باستثناء أصناف الحلوى المذكورة آنما. 
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9 - تحديد شرب السوائل بما لا يزيد عن نصف لتر يوميًا ويفضل استعمال شاي 
الأرز الكامل أو حساء (شوربة). الأرز الأسمر. وقهوة ا حبوب» وحليب الحبوب 
(كوكوه). فهى سوائل جيدة للغاية . 

٠‏ -الامتناع عن تناول المأكولات التالية: سمك التوناء والسردين وسرطان البحر 
والجمبري والسلامون (مطبوخة أو معلبة أو طازجة)» لأنها شديدة اليانج (التقلص) . . 
بالإضافة إلى كافة أنواع الفاكهة والسكر والكعك والطماطم (البندورة) والباذنجان 
والبطاطاء والمثلجات» ومنتجات الحليب» لأنها شديدة الين (التمدد) . 

ونذكر على سبيل اللمثال أن الوتراء"' بين أصابع القدم في الجنين تختفي فيما بين 
الشهرين الثالث والخامس من الحمل». وإذا أكلت الحامل طعاما أنثويًا كثير خلال هذه 
الفترة» فإن قوة التقلص التي تسبب اختفاء هذه الوتراء تقل» ومن ثم يولد الطفل 
بأصابع وتراء. 

ا مشاكل الحمل بالماكروبيوتك لها حل: 
المرأة الحامل التي تتبع نظام الماكروبيوتك الغذائي لن تعاني من متاعب الحمل. . 
١‏ الغثيان والقيء " (الوحام) 0171|]19لا 5 300563 /: 

يحدث عادة في الصباح فى بداية الحمل؛ ولا يستمر أكثر من الشهر الثالث. . 
ويعتمد العلاج على بنية المرأة. . فالمرأة ذات البنية من نوع «الين» (بشرتها بيضاءء 
ودرجة حرارتها منخفضة مع نبض بطيء» وعدم القدرة على تحمل الحمامات الساخنة 
والبطء فى الحركة والتكلم) هنا يستعمل الكربون المحترق وهو شديد «اليانج» لمعالحة 
مثل هذه الحالة من فئة «الين»» وهو دواء فون حنمن «فوكوديوكان».. يحضر على 





)١(‏ مثل أقدام الأور. 
(") وينصح لهن بتناول شاي التنين (1072805) فهو مفيد جد لعلاج هذه الحالة. 
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هيئة مشروب كالتالي : مُكشط مادة الكربون المحترق من المقلاة الخزفية» ويوضع 31 
ملعقة صغيرة من هذه المادة في كوب من الماء المغلى » تشرك لتنقع مدة عشر دقائق 
وحتى تترسب المادة الكربونية» ويتم تناول السائل العلوي الرائق وحذه. 

آنا النيدات ذوات البنية من نوع «اليانج" (صاحبات البشرة المحمراء» والمزاج 
الحاد» والنبض السريع» والمستل إلى الحمامات الساخنة)» فمن الأفضل لهن تناول ما 
يعادل (4-؟١١‏ جرام) من عشي" اليرتقال الطارجح مسرة أو مرتين في اليوم» إلى أن 

وتنصح المرأة الحامل عمومًا بأن تتجنب الوجبات الكبيرة» والدسمة الغنية 
بالدهون والزبدة والسمن والزيت مع الابتعاد عن الروائح القوية والمناظر التى تسبب 
لها الغثيان. 
١‏ . تورم الساقين أو القدمين (وذمة) 008/79: 

تسيا ضغط الجنين على الأوردة الدموية الصاعدة من الساقين خاصة أثناء 
الشهور الأخيرة من الحمل»؛ ويمكن للحامل تلافيها إذا أخلدت للراحة عدة فترات أثناء 
النهار مع رفع القدمين إلى أعلى» والتقليل من تناول ملح الطعام في الوجبات ونجنب 
المخللات. . وينصح أخصائيو الماكروبيوتك م انمد قافن التي تروعت تسافاهاء 
باستعمال كمادات الزنجبيل لقدميها مرثين أو ثلاث مرات يوميًا مع استخدام فول 
الكينبيرا والكومبو والأدوكي تحديدًا لهذه الحالة» أما إذا كان التورم شديدًا ومصحوبا 


بتورم الذراعين والوجه فيتصح باستشارة الطبيب . 


ج هناك أيضًا مشاكل أكثر تعقيدا قد تواجهها السيدة الحامل ويمكنها التغلب عليها 
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قد يتسبب فيه الإسراف في الأطعمة شديدة الذكرية أو الأنثوية؛ فاأطعمة مثل 
المنتجات الحيوانية والملح تسبب غلظة الدم والإفرازات» في حين أن أطعمة مثل 
الفواكه والسوائل والسكر والمتبلات» تسبب صعف وتمزق الشعيرات الدموية بالرحم 
والمييض. وينصح بتجنب الطعام المسبب في الحالتين. فإذا كان سبب النزف الإسراف 
في الأطعمة الذكرية, بخصح بتجنب اللحوم والإقلال من الملح بدرجة كبيرة» واتباع 
الأسلون الصحي في التغذية» أما إذا كان السبب الإسراف في الأطعمة الأنثوية, 
فينصح بتجنب السلطات والفواكه والسوائل» هذا بالإضافة لاتباع طريقة الماكروبيوتك 
النموذجية في التغذية . 
؟".الإجهاض 408107 

فد يحدث بسهولة نتيجة الإسراف في الأطعمة الأنثوية» وحين يحدث إجهاض 
مبكر فإن ذلك غالبا ما يكون سبيه اضطراب الحيض» وقد يحدث أيضًا أثناء أشهر 
الحمل الأولى بعد سئوات من الأكل الجيدء ويكون السبب تناول ثمرات قليلة من 
الفواكه الاستوائية, مثل البابايا أو الأفوكادو أوالنين أى لجنو .. إلخ» مع عدة 
أكوابه فين امام 

حيث تؤدي هذه العناصر المتمددة إلى انفجار الشعيرات الدموية في الرحمء ولذا 
ينفصل الحنين ويحدث الإجهاض. وبنفس الطريقة يحدث النزيف الأنفي . 

ولنع الإجهاض يجب تجنب الأطعمة شديدة الأنثوية أثناء الحملء أما إذا بدأ 
الإجهاض فينصح بأكل حساء الميسو مع الموجي مع البن والكرات وذلك لعدة أيام . 


# صيحة العص رالعلاج با مكروبيوتك من الألف إلى الياء يا ٠١‏ 
2 0 0 حد” 
وح سه 


: الولادة البكرة بمعرازاع0) براه‎ . ٠“ 

تحدث الولادة المبكرة» يسبب الحالة شديدة الأنثوية» كما في حالة الإجهاض» 
ول تحدية سيت الحالة شديدة الذكرية» أيضاء ويتم زلف خلؤل الشيوين السادسن او 
السابع أو الثامن من الحملء وغالبًا ما يحدث ذلك نتيجة للسفر والذي يعتبر حالة 
كنديذة: الذكرية؛ وإذا أكلت المرأة غذاءً متوازنًا وحافظت على حالة معنوية طيبة فلن 
يحدت لها ذلك . 

وقد تحدث الولادة المبكرة نتيجة الجماع» وفي الحالة المثالية لا يجب أن يتم جماع 
أثناء الحمل» وبما أن ذلك أمر يصعب تحقيقه غاليّاء فإن المرأة الحامل يمكن أن تمارس 
العلاقة الزوجية بأمان إلى نهاية الشهر السادس» وبعد ذلك فإن هناك احتمالية حدوث 
ولادة مبكرة. 





ار ع م *_صيحة العصر العلاج بالمحكروبيوتك من الألف إلى الياء 
لح 1 





الشعوربالخوف 


ملام 


الإجهاد غير العادي, وإرهاق النفس أكثر من وسعها يمكن أن يؤدي إلى الشعور 
بالخوف». وقد أشار القرآن الكريم إلى ذلك» وأمر أصحابه بالتحصن بالدعاء واللجود 
إلى الله وقت الشدة فهو سبحانه خير معين قال الله تعالى: لا يكلف الله نفس إلا 
وسعها لها ما كسب وها مسبت وين ا تؤاخذنا إن نُسينا أو أحْطَأنَا ينا ولا تحمل علينا 
اسرا ها حم على لذ م بدا رن ولا مامالا طافة ذا ب واطف نا راطف ا وار 
أنت مولانا قانصرنا على الْقَوم الككافرِين ‏ (سورة البقرة 4 
العلاج با ماكروبيوتك: 

أسهل وأسرع طريقة للعلاج هو اتباع الطريقة النموذجية للتغذية بالماكروبيوتك 
(انظر تغذية) مع الامتناع عن تناول السوائل لعدة أيام . 


ارتماع ضغط الدم «مأودرع اروم ررنا 

بينما كان مرض ارتفاع ضغط الدم نادرا في الماضي. أصبح في السنوات العشر 
الأخيرة مرضًا شعي شائع الحدوث؛ والسبب الرئيس فى ذلك هو التغذية الحديثة 
والإسراف في تناول الغذاء أكثر من الحاجة؛ ويساعده أيضًا الحياة المعيشية المضطربة» 
لأن الإجهاد. . هذه اللفظة التي لم تكن عرف أيام الأجداد» يمكنها وحذها مع 
الوقتت أن 3 تؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم ومن ثم ١‏ إلن أمراض القلب والأوعية الدموية . 

يفرق عادة بين نوعين من ارتفاع الضغط. الأول ولعي ارتماع ضغط الدم 
الأسبابسى او الاولىع ويشكل (86-:664) من الحالاتء والشانى ويدعى ارتفاع 


* صيحت العص ر العاذج با لحكروبي و كك من الألف إلى الياء 





الضغط الثانوي ويشكل )066١0-٠١١(‏ من الحالات» وقد سمى ثانويًا لأنه ينشأ عن 


أمراض معروفة كأمراض الكلية والقلب والغدد الصّمء وتتوجه المعالجة في هذا النوع 
إلى معالجة السبب كلما أمكن ذلك. 

والعلاج المفضل لارتفاع ضغط الدم الأولي لبس :صيدلانا) بل إنه قوتي بالدرجة 
الأولى. . وهو يتضمن إنقاص الوزن» والحد من الصوديوم (ملح الطعام)» والامتناع 
عن الكحوليات» وإيقاف التدخين. 

2 كيف تعيش بصورة أفضل؟ 


إذا كنت مريضنًا بارتفاع ضغط الدم فكيف تعيش بصورة أفضل» ولاطول 


مدة ممكنة؟ 29 ث6 +17[ 0 11017 
مارس الزيافة 15 1(0 - 
- امتنع عن التدخين 85 7810 - 
ابتعد عن الانفعال 595 1601006 - 
قليل من الملح 5211 116[ - 
قليل من الدهون 94" 16]]انآ - 
- تناول علااجك بانتظام 2601 اللاعع]]1 123517 مث ناملا عل 1" - 


يقول لك الأطباء: إنه باتباعك هذه الإرشادات» سينتظم ضغط دمك» وتكون 
أمامك فرصة كبيرة لتعيش بصورة أفضل» وتغنم عمراً مديدًا فى حياتك . 
2061م 11ث/ة عتناووع1م 51000 كناملز رووع12[علأناع عذكة0 ع5ع1) 101107 ناملا 11 


.111 1058 2 101 ع227طآء 1ناملا 121625 2110 1011121 0] 111لاأع1 


+* صيحد العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





2 فلسفة أمراض القلب ومنها ارتفاع ضغط الدم وانخافضه بالماكروبيوتك: 

رغم الأموال الباهظة التي تنفق سنويًا على الأبحاث» فإن نسبة الوفيات بأمراض 
القلب في أمريكا تعتبر الأعلى في العالم وذلك بسبب التغذية الحديئة» وما ينشأ عنها 
من زيادات ضارة تضر بالجسم» هذا فضلاً عن أن الطب الغربي لا يقدم في هذا 
المجال العلاج الوقائي. ولا العلاج الشافي الفعال» واستنادًا إلى فلسفة طب 
الماكروبيوتك فإن العوامل العديدة المسببة للأمراض القلب تندرج بفئة «الين»» وبما أن 
القلب هو أكثر أعضاء الجحسد «اليانج» فإن «الين» هو عدوه اللدود!! 

فمثلاً تتسبب زيادة السوائل» والأنواع الأنشوية من الطعام» في تمدد القلب» وفي 
هذه الحالة يبذل القلب جهدا كبيرً للمحافظة على الدورة الدموية بحالتها الطبيعية» 
وينتج عن ذلك ارتفاع ضغط الدم» وإذا استمر المريض في تعاطي الأطعمة الأنثوية» 
فإن التمدد يزداد لدرجة لا يستطيع القلب معها أن يضخ الدم بصورة طبيعية» وذلك 
لعدم قدرته على التقلص جيداء فيؤدي ذلك في النهاية إلى انخفاض ضغط الدمء 
وقد يعاني أصحابه من الكسل أو الشعور بالدوخة أو الارتخاء. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

- عمومًا ارتفاع ضغط الدم أقل خطورة من انخفاضه» ويمكن السيطرة عليه خلال 
شهر من التغذية الصحية. 

أما انخفاض ضغط الدم”' © فإنه يمثل حالة متقدمة ويحتاج وقنًا أطول لعلاجه. 
وبما أن السبب في الحالتين هو التمدد الزائد (الين)» فإن أفضل طرق العلاج تتمثل 


)١(‏ مرقة دجاج أو لحم أو ثريدة الشعير لهما مفعول جيد لتنظيم ضغط الدم لذوي الضغط المنخفض: حيث 
يؤخذ كوب من مرقة الدجاج أو اللحم بعد إضافة كمية زائدة من الملح إليهاء صباحا أو عند الظهرء 
أما ثريدة الشعير فتعمل من (7-17) ملاعق كبيرة من طحين الشعير» يضاف إليها (1-") ملاعق 
كبيرة من ماء النبع أو المعدني الخالي من حمض الكربونيك توضع في إناء وتقلب جيذاء ثم تترك 
لتنقع 8-1 ساعات وتؤكل صباحًا ومساءا. 


+ صيحة العص رالعلاج با لملكروبيوتك من الألف إلى الياء ارد ١ ١8‏ 


فى اتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية فى التغذية» واختيار الأطعمة الذكرية» 
وطهيها بطرق ذكرية أيضا . 

وإذا كانت الحالة مستعجلة جداء فعليه أن يجرب الرانشو”"' لمدة ثلاثة أيام فقط 
معدل مرة واحدة ين اليوم » وستكون النتيجة مذهلة . 
اتساع جدران الشريان (أم الدم) 

تنشأ هذه الحالة بسبب التمدد الشرياني» مع حدوث كيس كلو بالدم ويحدث 
ذلك الضعف الشريانى بسبييا زيادة الأطعمة الأنثوية» والتى تؤدي إلى تمقدد جدار 
الشريان» ويحدث ذلك غالبا في الشريان الأبهر (الأورطي) بسبب ارتفاع ضغط الدم 
بداخله لدرجة عالية جداء ولانجذاب العوامل الأنثوية فى هذه المنطقة . 


العلاج با ماكروبيوتك: 


من الممكن التغلب على هذه المشكلة باتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية فى 
التغذية. مع زيادة قليلة في الملح والزية عن المعمتعادافن 
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- 


الطهي ١‏ وهذا من شأنه أن يجعل الشرايين أقثر مرونة. 





)١(‏ البيض بصلصة الصويا (الرانشو 1800500): تُكسر بيضة مخصبة بعناية» بحيث تنقسم القشرة إلى 
قسمين متساويين» تُخفق البيضة جيداء ثم يُملا أحد نصفي قشرة البيضة بصلصة الصويا التي تضاف 
إلى البيضة المخفوقة» ويخفق المزيج» ويبلع بدون أي محاولة لاستطعامه. يؤخحذ مرة كل يوم قبل 
النوم لمدة " أيام» وهو مفيد جدًا لأمراض القلب الخطيرة» وهذا الصنف قوي جداء ويجب أن لا 
يستخدم إلا في حالات الإصابة بأمراض «الين» في القلب . 


+* صيحت العص رالعاذج با محكروبيوتك من الألف الى الياء 





دوار الجو والبحر وونارعل/ا 


ينشأ دوار الجو أو البحر عن اضطراب جهاز التوازن في الجسمء وله أسباب 
أخرى كثيرة قد تكون بسيطة كالدوار الذي يحصل بعد تناول المشروبات الكحولية» أو 
إثر مرض في الأذن الداخلية» أو الذي يحدث في بداية الحمل» وقد يكون دلالة على 
مرض في المخيخ» أما الدوار الذي يحدث على شكل دوخة مرافقة مع رؤية ما يشبه 
بالذباب الطائر أمام العينين فيدل على اضطرابات الدورة الدموية كهبوط الضغط مثلاً» 
وقد يصاحبه حالة غثيان وقيء. 
العلاج با ماكروبيوتك: 
- ينصح بشرب أقل ما يمكن من الماء قبل ركوب الطائرة أو الباخرة. 
- يوضع قليل من الجوماشيو” في الفم خلال الرحلة في الجو. 
- ينبغي تجنب السكر والحلويات. 
- يعالج دوار البحر بالطريقة نفسها. 
5 ملحوظة: 

لا يصاب من يتبع نظام التغذية النموذجي بالماكروبيوتك لفترة أكثر من شهرين» 
بدوار الجو أو البحرء وكذلك الحوامل اللاتي يتبعن نظام الماكروبيوتك الغذائي لا 
يصبن بأي إزعاج . 


)١(‏ الجوماشيو (السمسم والملح 0602085110): ين خمس ملاعق مائدة من السمسمء ثم 5 جيدا 
في الهاون» ثم تضاف ملعقة مائدة من ملح البحرء ويسخن الخليط ثم يعاد طحنه حتى يصير ممتزجًا 
جيدا وتكون البودرة الناتجة خشنة وليست ناعمةء يتم تناول هذا المزيج مع الأرز أو الخبز يوميّاء كما 
يستخدم كبهارات يتم رشها على الطعام لتحسين المذاق» يتم الاحتفاظ بهذه البهارات في زجاجة 
مغلقة ومحكمة» للاستعمال عند اللزوم. 


+ صيحة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 








فق رالدم (الأنيميا) 
يتيك" 

الأنيميا عبارة عن نقص كريات الدم الحمراء والهيموجلوبين» أو حجم الدم 
الإجمالي» وتشمل أعراض الآنيميا : 
١‏ - بياض لون الشفاه أو تحولها إلى اللون الرمادي (يجب أن تكون الشفاه 

زهرية اللون) . 
؟ - بياض في الناحية الداخلية لجفن العين السفلى (يجب أن يكون زهري اللون). 
- بياض أو بهوت لون الوجنتين. 
: - بياض لون أظافر اليد (يجب أن تكون زهرية اللون) . 
6 - نقص حيوية ونشاط الجسم . 
5 - نقص النشاط الجنسي . 


5 وللأنيميا ثلاثة أنواع رئيسة : 


(أ) غذائية. (ب) خبيثة. (ج) منجلية. 
العلاج با ماكروبيوتك: 


(أ) الأنيميا الغذائية: تنتج أساسًا من نقص الكلوروفيل في الطعام» بالإضافة 
إلى الإسراف في الأطعمة الأنثوية التي تعيق الإنتاج الطبيعي لخلايا الدم الجمراء؛ 
ويكون العلاج باتباع الطريقة النموذجية فى التغذية بالماكروبيوتك» واشرب أقل . 

(ب) فقر الدم الوبيل (الخبيث) 8+ 15ا561101010: من المعتقد أن فقر الدم 
الخبيث ينتج عن تقاض :قتعامين 17( 8) 4 :ولذا يسن «الفتاميق المشتاد الفقر الام 
الخبيث»» ونقص هذا الفيتامين ينتج عنه إعاقة النموء وزيادة نسبة وفيات الأجنة» وقد 


+ صيحت العص رالعلاج با ملكروبيو تك من الألف إلى الياء 





تك يس 
مسري 


أثبتت الدراسات الغذائية الحديثة» وجود هذا الفسيتامين في الخضروات المتخمرة مثل 
الميسو والتماري وبعض الأعشاب البحرية» وعلاج هذا النوع من الأنيميا يتم باتباع 
الطريقة النموذجية في التغذية بالماكروبيوتك واشرب أقل» وتناول كمية كبيرة من 
حساء الميسوء وتناول الأعشاب البحرية بانتظام» والتوقف عن تناول الأطعمة ال حيوانية 
لكي يستعيد الجسم مقدرته الطبيعية في تخليق فيتامين ب؟١‏ من خلال عملية التطافر 
الطبيعية 121511211126101 01 0106655 1310181 . 

(ج) فقر الدم المنجلي: يمثل هذا المرض مشكلة في الولايات المتحدة. لأن 
حوالي 9٠١‏ من زنوج أمريكا حاملين للمرض» وهذا يعني إصابة حوالي ٠-7‏ 
مليون شسخص بأمريكاء وواحد من كل 4٠٠‏ شخص من هذا العدد يكون المرض 
لديه خطيرا ويموت بسببه. 

يحدث هذا المرض» عادة» قبل سن العشرين» وتتمثل أعراضه الرئيسة في وجود 
هجمة شلل وقتية تشبه الصرع يصاحبها إجهاد وتلف المخ. . . إلخ. 

والشخص المصاب بهذه الحالة يعاني غالبا 
من نسيان الأشياء البسيطة» ثم يشكو من ألم 
ف الأعصاب والعضلات» ومن الحالات 
الشديدة يأخذ المريض انحناءة الوضع الجنيني» 
ولا يستطيع الحركة» وغالبًا ما تنتهي الحالة 
بالوفاة» لعدم وجود حل طبي . 





خصلايا دم منجلية 


تحول خلايا الدم الحمراء لخلذيا منجلية 


وأشهر نظرية حول هذا المرض تقول: إن الزنوج الذين عاشوا في مناطق انتشار 
الملاريا بغرب أفريقياء يحملون عوامل مضادة للملاريا فى دمائهم» وأن هذه العوامل 
تحول خلايا الدم الحمراء إلى خلايا منجلية» وهي حالة وراثية تظهر في الزنوج 
بأمريكاء وفي إفريقيا حيث الملاريا منتشرة» فلا توجد مشكلة» لأن الجو والآكل 


+ صيحد العصر العلا ج با لمكروبيوتك من الألف إلى الياء شد ١ ١7‏ 
ماه ا ص ا هئ 11541 15 ليه 


ا م 


طبيعيين» أما في الأجواء الأخرى» ومع اختلاف العوامل البيئية» تصبح هذه الحالة 






مهددة لحياتهم . 

وهناك نظرية أخرى ترى أن انتشار المرض عقب الحرب العالمية الثانية؛ سببه 
الإسراف في تناول الطعام غير الصحي المصنّع والمكررء مثل السكر والمشرويات 
الناعمة والأيس كريم والمحبوب المقشورة المكررة والكيماويات» وأن هذه العوامل 
منافذت: على اتقنار: هذا المرضى: 

فخلايا الدم الحمراء ذكرية» بينما الخلايا المنجلية أنشوية» والزنوج لديهم القابلية 
للمرض» ولكن طريقة الآكل والتغذية الحديثة تشجع على حدوث المرض» ومن ثم 
فإن الخلايا المنجلية سببها زيادة النوعية السيئة من الطعام الأنثوي في 1 
العلاج: 

لعلاج هذه الحالة ينبي تمنْبٍ الأطعمة الأنثوية المسببة» والبدء في اتباع الطريقة 
النموذجية في التغذية بالماكروبيوتك» وتناول المشروبات بقلة . 


الدمامل 
>كع 10 
إن الدمامل أو الخراريج غالبا ما تسببها عدوى بكتيرية فتكون تقيحا تحت الجلد. 
وتحدث في بعض الأحيان بسبب جرح أو إعطاء حقنة بإبرة ملوثة. . ويكون الدمل 
موّلماء والجلد المحيط به حار أحمر اللون» ويمكن أن يحدث انتفاخا في الأوعية 
الليمفاوية وبعض الحرارة. 
العلاج با ماكروبيوتك: 


يم د + صيحد العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
2 برتتتت-- خخ طح طضنئئئت ل الللي 0111110 





الطريقة: يقشر القلقاس» ويبشر الجزء الداخلي الأبيض» ويُخلط مع 460 زنجبيل 
طازج مبشورء ويفرد هذا الخليط بسّمك نصف بوصة على قماش قطني» ويوضع 
جانب القلقاس مباشرة على الدمل أو الخراج» وتغير اللصقة كل 5 ساعات. 

ويمكن استخدام كمادة الزنجبيل قبل وبعد هذه الوصفة لتدفئة الجسسم وتنشيط 
الدورة الدموية في المنطقة المصابة . 


ابيضاض الدم (اللودكيميا) 
2ن ا 

في هذا المرض يقل عدد خلايا الدم الحمراء» بينما تزيد عدد خلايا الدم البيضاء 
بطريقة مأساوية» قد تصل إلى مليون خلية لكل ملم مكعب» بدلاً من خمسة آلاف 
في الإنسان الطبيعي. 

واللوكيميا إما أن تكون حادة أو مزمنة» وليس هناك شفاء تام لهذه الحالة» ولذا 
تنتهي غالبا بالوفاة» ومع ذلك من السهل نسبيًا السيطرة عليها بالغذاء الجيد. 

وخلايا الدم البيضاء أنثوية» وزيادة عددها يدل على الإسراف في الطعام شديد 
الذكرية أو الأنشوية وبخاصة السكرء والمشروبات الناعمة والأيس كريم واللبن 
والكيماويات» وفي نفس الوقت فإن نقص خلايا الدم الحمراء يعكس نقص المعادن» 
والأطعمة الذكرية عالية النوعية في الطعام» واللوكيميا يعتبر سرطانًا شديد الأنثوية» 
ينتج من الإسراف في الأطعمة الأنثوية مثل المشروبات الناعمة والسكر واللبن 
والحمضيات والكيماويات والمنبهات والطحين المكرر والمعجنات والتوابل . 


* صيحة العص رالعاذ ج با مدكروبيوتك من الألف إلى الياء 





العلاج: 


5 مريض اللوكيميا يجب أن يمضغ من 5..2-6” مرة لكل مضغة طعام» 
وذلك حتى يمتزج الطعام تمامًا باللعاب. 
السرطان الأنشوي» يشدد على العوامل الأكثر ذكرية» وفي جميع الأحوال يجب 
تجنب الأطعمة شديلة الأنشوية أو الذكرية» حيث إنها من أهم أسبعاتة النمو 
السرطانى (وانظر السرطان). 

7 تجنب الأكل قبل الذهاب إلى النوم بثلاث ساعات على الأقل» لأن الطعام 
غير المستهلك والزائد سيكون سببًا مباشر فى تغذية الخلايا السرطانية» والإسراع فى 
فق الشرطان. 

2 من الممكن استخدام كمادات الزنجبيل الساخنة يوميًا لمنطقة الأمعاء» وذلك 
سوف ينشط الإنتاج الطبيعي لخلايا دم حمراء صحية » بواسطة زغابات الأمعاء» 
وبهذه الطريقة يمكن أن يصبح مريض اللوكيميا صحيحا (سليمًا معافي نسبيًا) في 


هيموفيليا الدم (الناعور) 


0002م 


مرض ورائي يصيب الذكور فقط» ويأتي عن نقص أحد عوامل التخثر المسمى 
بالعامل الثامن (الناعور أ) أو العامل التاسع (الناعور ب)» إن ما يميز الناعور هو 
النزوف الشديدة التي نحدث إثر الرضوض البسيطة» وتتظاهر هذه النزوف على شكل 
كدمات كبيرة على الجلد» أو تورمات في المفاصلء» أو انتفاخ في العضلات بعد 
رضهاء والطب الحديث يعتبر الهيموفيليا مرضًا غير قابل للشفاء» وليس هناك طريقة 
لعلاجه؛ وأحسن نصيحة يقدمها الأطباء هي تجنب الإصابات . 


+« صيحت العص رالعاذج بالحكروبيوتك من الألف إلى الياء 





وهناك عائلات ملكية شهيرة بأوربا مصابة بهذا المرض» وغالبًا ما يتكرر المرض 
في نفس العائلة . 

ومن وجهة نظر الماكروبيوتك؛ فإن الناعور لا تسببه الوراثة» ولكن يسببه الطعام 
الغير جيد. . أو كما نقول «المعدة بيت الداء.. والحمية رأس الدواء»» وناقوس الخطر 
الإسراف في تناول الطعام. . 

فطعام هذه العائلات يؤدي إلى حدوث حالة شديدة الأنثوية» تؤدي إلى ضعف 
خلايا الدم الحمراء والأوعية الدموية» ومن ثم تفقد كريات الدم الحمراء قدرتها على 
جذب الآاكسجين اللازم لحدوث تخثر الدم» ولا يحدث انقباض للأوعية الدموية إذا 
حدث لها تمزق» ويساعد في ذلك تناول أطعمة مثل الدهون الحيوانية والزيدة والبييض 
التى تجعل الدم في حالة أكثر حامضية. 
العلاج با ماكروييوتك: 

- الهيموفيليا تُشْفى بالطعام الجيد» رغم أن هذا يأخحذ عدة أعوام» وذلك باتباع 
الطريقة النموذجية في التغذية» مع التركيز على الاأطعمة الأكثر تقلصًا أو القابضة 
(الأكثر ذكرية) لمعالجة هذا المرض مع ممارسة نشاط رياضي وافر. 

انناف ر الريصي بالدم 
برازالطلأومصرمعما بزع 

يحتوي دم العديد من الناس على العامل الريصي 01 111 وهذا الاسم 
مأخوذ من قرد الريص” » التي كانت تستخدم في التجارب المرتبطة بهذه المشكلة» 
وعامل 811 (ره) موجب في حوالي 80 96 من الناس 20511106 2111 وفي حالة 
عدم وجوده بالدم يوصف بأنه سلبي ءلانادوقء/7 1811 . 


. قرد الريص 'إع17201 101615 هو قرد هندي صغير قصير الذيل وجد به العامل 111 وارتبط باسمه‎ )١( 


* صيحة العص ر العلا ج با محكروبيوتك من الألف الى الياء ا شر ف 0 
ا الل 

ويوصف هذا العامل كمسترص 170865]لا|488» أي يسبب تراص أو تجمع 
كريات الدم الحمراءء وحين ينتقل الدم من شخص إيجابي 051117 111 إلى شخص 
سلبي ءالاوعء! 111 فإن دم الشخص المستقبل سينتج عوامل ضده -8ش 111 ]ىم 
73 خلال أسبوعين من نقل الدم. وتحدث مصاعب خطيرة إذا تكرر نقل 
الدم لهذه الشخص مرة ثانية» ومع وجود مثل هذه العوامل المضادة» يحدث تفاعل 
تكسيري لخلايا الدم الحمراء 108]عدع؟ عذالا[هدمع]1 يمكن أن يؤدي إلى الوفاة. 

ويحدث مثل هذا التفاعل للجنين موجب العامل 811 بسبب أبيه الموجب 111 
66 وأمه سالبة العامل 21811 ومن ثم فإن العوامل المضادة للعامل (ره) المنتجة 
داخل جسم الأم كعوامل دفاعية» يمكن أن تمر عبر المشيمة للجنين» فينتج لدى الحنين 
تفاعل تكسيري» تتكسر خلاله خلايا الدم الحمراء» وقد يؤدي إلى وفاة الجنين. 

وحيث أن عامل 111 ينتج تراص كرات الدم الحمراء 122]107]نااع58» فإن الدم 
موجب العامل (ره) أكشر ذكرية» بينما السالب 885 أكثر أنثوية» وحين ينقل دم 
موجب (ره) إلى شخص سالب (ره)» تظهر العوامل المضادة ضد العامل (1511)) 
وهذا يعني أن الدم الأكثر أنثوية يتحمل فقط كمية صغيرة من الدم الذكري في هذه 
الحالة» وفي المرة الثانية لنقل الدم يصبح دم المستقبل شديد الذكرية» فيحدث التفاعل 
التكسيري» بسبب عدم تحمل خلايا الدم الحمراء للدم الذكري للمرة الثانية» فيحدث 
تنافر ريصي 11 أط)غوم«رمع10 21811 ولموازنة ذلك تتمدد خلايا الدم الحمراء وتتحلل» 
وتتكسر وقد تحدث الوفاة. 
الوقاية والعلاج با ماكروبيوتك: 

- عامل 211 (ره) يمكن تغييره بسهولة عن طريق الغذاء الصحيح, لأنه يمثل 
حالة للدم «0020100» بينما يمثل نوع الدم بناء الشخص 002510109 «0درع1, 
وبضبط الغذاءء فإن الدم إيجابي ره 20511176 2811 يمكن أن يصبح سلبي (ره) 


* صيحد العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف الى الياء 


0 - 
0 و د 


5 ]2111 والعكس صحيح, علما بأن عدد الناس موجبو (ره) 006زو20 1:11 
قد زاد مؤخراً. 

وقد تبين بالدراسات الغذائية أن هذا الاختلاف سببه الطعام» لأن الطعام الحديث 
يسبب الحالتين بشدة» فمثلاً نسبة الطعام الحيوانى بأمريكا حوالى 9018» وهذا يتطلب 
تناول كمية كبيرة من السكريات لعمل توازن» ويتم الحصول على ذلك عادة بتناول 
كمية كبيرة من السكريات البسيطة في صورة قصب السكر المكررء أو سكر شجر 
القبقب والطحين المكرر والفواكه. 

ولكن إذا أكلنا طعامًا متوازنًا أو متعادلة فإن الدم لصيو متوازناء ون يصبح 
: عامل 111 قوي الإيجابية أو السلبية» وإذا استقبل الإنسان دما تحت هذه الظروف فلن 
ييحدث تفاعل شديد بين العرامل السلئئة والإيجابية» وفى هذه الحالة. فإن الاختللاف 
بين دم الأم وطفلها لن يكون كانفيًا لإحداث تفاعل مشديد (تكسيري)» ويجب أن 
يعلم هذا بشكل جيد خصوصا للأشخاص الذين لا يهتمون كثير بنوعية طعامهم . 

الديدان 5د هناءعع1ه| عأطام دراولا 

هناك أنواع كثيرة من الديدان وا : لطفيليات | لصغيرة تعيمْ فى أمعاء البشرم مسببة 
الأمراض» والكبير منها يمكن رؤيته في البراز وأهمها: 
١‏ الإسكارس (حيات البطن) أو الدودة المدورة. 
؟-الإنكلستوما (الدودة الإسطوانية الصقرية). 
١‏ الدودة الوحيدة (الشريطية) . 
3 5 الدودة الدبوسية (الأوكسيورس) أو الدودة الخيطية . 
5ه الدودة الكرباجية (الدودة السوطية). 
أعراض الإصابة بالديدان ا معوية: 


. ضعف عام وخمول أو نقص فى النشاط‎ ١ 


+* صيحدّ العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 0-4 ١‏ 
ظ حي اهن 
1100 


١‏ - شعور دائم بالجوع. واشتهاء كافة الأطعمة, والتهام الطعام بكمية كبيرة» ويظل 
الشخص نحيفًا رغم ذلك . 

 '"''‏ إصابات متقطعة بالأنيميا. 

5 الشعور أحيانًا بالغثيان» وألم يشبه التقلصات في منصطقة الاثنى عشر غالبًا» بعد 
عدة ساعات من آخر وجبة» ويطلق على ذلك في الشرق (صرخة الدودة) . 

ه ‏ قد يحدث تهيج يصاحب غالبًا بهستيريا وصراخ . 

5 خشونة الأظافر» ووجود بياض وسط الإبهام» مع وجود عادة عض الأظافر. 

“/' - اصفرار بياض العين» وبخاصة الجزء الملاصق للأنف» وهذا دليل على الإصابة 
بالديدان في 960٠‏ من الحالات التي يحدث لها ذلك . 

- تقطع حركة الأمعاء. 

العلاج با ماكروبيوتك: 
لعلاج الديدان من الفروري البدء في اتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في 

التغذية» مع تجنب الطعام غير المطهى» ويحضر الطعام بقليل من الملح لإحداث وسط 

قلوي غير مناسب لمعيشة الديدان» مع عمل الأكلات التالية للمساعدة في التخلص 

من الديدان. 

. الأرز البني الني‎ - ١ 

؟ - البذور (يمضغ بذور القرع والبطيخ ودوار الشمس) محمّصة بدون ملح . 

٠"‏ - مكرونة الحنطة السوداء (يمكن أكلها يوميًا). 

4 - الأرز البني الحلو. 


* صيحتة العصر العلا ج با لحكروبيوتك من الألف إلى الياء 








وإذا شككت أنك مصاب بالديدان» كل أرز بني ني مع بعض البذور عند الشعور 
بالجوع» وامضغ الطعام جيد جدا. 
وهناك طريقة أخرى تعلاج الديدان: 

اترك وجبة الإفطار لعدة أيام» ويؤكل وقت الغذاء حبوب نيئة مثل (بذور القرع 
والبطيخ ودوار الشمس)» وخضراوات نيئة مثل: (البصل والثوم والكرات)» أما وجبة 
العشاء فتكون عادية» بعد عدة أيام سوف 0 الديدان وتخرج تاركة الجسم . 
وطريقة أخرى لعلاج الطفيليات: 

التزم النظام الغذائي النموذجي للتغذية بالماكروبيوتك . 

تناول مقدار حفنة من أرز كامل غير مطبوخ"" مكان الفطورء وتناول أيغمًا شاي 
ماغورت''' مع الجوماشيو» واليوميبوشي» أو كلة ني اهو فايو رار المتكلين .+ 

ولعلاج حكة الشرج عند الأطفال» بسبب الدودة الدبوسية» يتم عمل خليط من 


زيت السمسم مع الزنجبيل الطازج المبشور بنسبة 900٠‏ وتغمس قطعة قطن في المزيج» 
وتوضع على المنطقة المصابة (حول الشرج)» وتتبع ذلك بكمادات دافئة . 





)١(‏ الأرزالنيئ: يتم تناول حفنة مليئة بالأرز النيئ؛ يوميًا لبضعة أيام بدلاً من الإفطارء وبذلك يمكنك أن 
تُخرج جميع الديدان والطفيليات من أمعائك وخاصة من الاثني عشرء وستندهش لكثرة الديدان 
والطفيليات التى ستخرج منك». وليس هناك علاج أكثر فعالية من هذه الطريقة تأكد من مضغ كل 
حفنة صغيرة تتناولها من الأرز مئة مرة على الأقل . 

00( شاي ماغورت أو شاي حبق الراعي (الشويلاء) 168 111/011 تغلى 58 جرام من أوراق حبق الراعى 
فى )١50(‏ جرام ماء» ثم يضاف الملح. يتم تناول هذا المشروب قبل الإفطار» حيث إن له تأثيراً فعالاً 
فى التخلص من الديدان» وجدير بالذكر أن أوراق حبق الراعى المجففة تحفظ سنوات . 

() بذورالقرع العسلي؛ هوكايدو 110!12100: 3 البذور ببعض الياه المملحة» وتجيقة جيداء أو 9 
فى قليل من الزيت مع إضافة كمية صغيرة من الملح» ويمكن استعمالها كصنف للتحلية كما يفعل 
الصينيون» هذه الطريقة فعالة جدًا لطرد الديدان والطفيليات وبخاصة الدودة الشريطية (الوحيدة). 


*# صيحتة العص ر العلا ج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





تنقيد الدم 
الطرق والأساليب العملينٌ لنَقَينٌ الدم 

كان علي أن أبدأ الموضوع بشرح الصوم باعتباره الطريقة الذهبية والمثلى لتنقية 
الدم» ولكن يُشترط في الصوم قياف تعافية انفيينة أن حارس لكامل الرضئق 
والقناعة والإيمان والاطمئنان» وإلا ضاعت فائدته وانقلب إلى عملية تجويع ) وهنا 
تكمن الحكمة في النية المسبقة للصوم الديني»؛ لأنه يستهدف أيضًا تنقية الجسم 
والروح مع . 

ولقد راعيت في تنسيق الطرق العملية لتنقية الدم سهولة العمل وإمكانيات 
مزاولتها في الحياة العادية في المنزل. (وانظر أيضًا تنقية الجسم من السموم فيما 
سبق). 

7 تنقية الدم بالحمية على العنب: وهي على ثلاث درجات متفاوتة في الشدة : 

١-الحميةالمطلقةأوالشديدة:‏ وفيها يقتصر الغذاء على العنب الطازج أو 
عصيره فقط ولمدة بضع أسابيع» وفي اليوم السابق لبداية الحمية يؤخذ مسهلاً قويا 
(كسلفات الصودا) لتفريغ الأمعاء تفريقًا كاملاً» كما تعمل طيلة مدة الحمية حقنة 
شرجية بالماء أو بمستحلب (شاي) البابونج في صباح: كل يوم لغسل الأمعاء وتنظيفها 
من محتوياتها البرازية . 

١‏ الحمية المعتدلة: وهي أقل شدة من الأولى» وفيها يؤخذ في الصباح وحتى 
الظهر مقدار كيلو غرام واحد من العنب الطازج» وتتكون وجبة الغداء من البطاطا 
المسلوقة» (تسلق بقشرها وتقشر بعد النضوج)» والسلطة من أنواع الخضار الطازجة. 
ويمتنع تمامًا عن تناول الخبز وكل أنواع الأغذية المصنوعة من الدقيق ومشتقاته . 


أما وجنة المساء» فكوجبة الغداء تَامّا» ولا تختلف عنها بشىء. 





* صيحد العص رالعااج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





© - الحمية المتساهلة: وفيها يؤخذ في الصباح مقدار ؟/١‏ (نصف) كيلو غرام 
من العنب الطازج؛ ويؤخذ مثله في المساء أيضاء أما وجبة الغداء فتتكون من 
البطاطس والخضار المطبوخة والساخنة» ويمتنع على كل حال عن أخذ أي كمية كانت 
من الخبز أو من مصنوعات الدقيق ومشتقاته . 

والحمية على العنب بأنواعها الثلاثة كما وصفناها تحدث تبدلاً في كيمياء الجسم 
البيولوجية, (أي أمصال الجسم وتفاعلاتها الكيمياوية)» من شأنه أن يحل الرواسب 
الضارة في الأنسجة ويرسلها مع الدم إلى (مركز التصفية) في الجسسم» ولكن الحمية 
على العنب هذه لا يمكن ممارستها إلا في وقت موسم العنب» وحيث يتوفر وجوده 
بأسعار محتملة . 

ويلاحظ وجوب غسل العنب غسلا جيدا بالماء الجاري قبل أكله» وذلك لإزالة ما 
قد يكون عالقًا فيه من آثار الأدوية الزراعية التي يرش بها لوقايته من الأمراض 
والحشرات». وهذه الأدوية كلها سامة ومضرة بصحة الإنسان. 

الحمية على الفواكه الطازجة: وهي نوع من الصوم المخفف» ومفيدة جد 
لتنقية الدم عند المصابين بمرض الروماتيزم والأمراض القلبية. 

وهذه الحمية على ثلاثة أنواع أيضا : 

١-الحميةالمطلقةأوالشديدة:‏ وفيها لا يؤخذ من الأغذية طيلة اليوم سوق 
مقدار كيلو غرام واحد من الفواكه الطازجة مع مقدار ١/6‏ ربع الكيلو من الفواكه 
الجافة» (تين» زبيب» مشمشء تمرء إجاص (برقوق)»؛ تفاح مجفف. . إلخ). مع 
مقدار )25١١-٠١٠٠١(‏ غرام من حبات الجوز (يوزن الجوز بقشره). 


وتمارس هذه ا حمية لمدة 0م أيام فقط في كل أسبوع . 





+ صيحة العص ر العلا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء عيفد 0 

١‏ الحمية المتوسطة: وفيها يؤخذ في الصباح فنجان من مستحلب الأعشاب 
(زهورات؛ نعناع» يانسون» بابونج» شمرة. .. إلخ)» محلّى بالسكرء ثم قطعة من 
الخبز الأسمر مع عسل نحل ومقدار من الفواكه الطازجة. 

ثم تؤخذ وجبة ثانية بين وجبتي الصباح والغداء (ترويقة ثانية)» قوامها ملء 
فنجان كبير من الفواكه المجففة وملء فنجان آخر من عصير الفواكه أو الخضار 
الطازجة أيضًا (جزر). 

أما وجبة الغداء فكالوحبة السابقة مع إضافة )5١١-١6-0(‏ جرام من حبات 
الجوزء (يوزن الجوز بقشره) . 

ووجبة العشاء كالوجبة الثانية أيضاء يضاف إليها كسرتان من الخبز الأسمر (خبز 
من دقيق غير منخول «رأسه بعبه)) مع قليل من الزبدة» وهذا النظام الغذائي يمنح 
الجسم )50٠0-1١00-(‏ وحدة حرورية (كالوري). 

والأشخاص الذين لا يكتفون بهذا القدر أو لا يستطيعون التخلي عن الأغذية 
المطبوخة» يمارسون النوع الثالث الآتى من الحمية. 

١‏ - نصف الحمية على الفواكه: وفيها يؤخذ منقوع من الشوفان المهروس 
الذي يباع جاهرًا باسم (كويكر ‏ أوت) ضمن علب في محلات البقالة» ويحضر 
كالاتي: ينقع في المساء ملء ملعقة كبيرة أو ملعقتين من الشوفان (كويكر ‏ أوت) 
بنصف قدح من الماء البارد حتى الصباح» حيث يضاف إليه ملء ملعقة كبيرة من 
الكريم (قشطة)؛ أو من حليب العلب» ثم ملء ملعقة كبيرة من عسل النحل» 
وعصير نصف ليمونة حامضة وتفاحة كاملة (مبروشة») بقشرها أو حبة كاملة 
(مبروشة) من فاكهة أخرى» ثم ملء ملعقتين صغيرتين من قلب الجوز (المدقوق) أو 
(المبروش)» ويؤكل بعده بضع حبات من البندق ومقدار من الفواكه الطازجة ثم 
كسرة من الخبز الأسمر مع قليل من الزبدة. 


0 سا + صيحت العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
بر لمسفاسله ا 
باركس جد 2 م 
- ده سر 

الوجبة الثانية بين الآأولى ووقت الغداء: يؤخذ فيها قدح من عصير الفواكه. 

وجبة الغداء: قوامها الفواكه الطازجة أو الأثمار التوتية مع قدح من عصير 

وجبة العصر (عصرونية): كسرة من الخبز الأسمر مع عسل النحل وقدح من 
عصير الفواكه الطازجة. 

وجبة العشاء: قوامها الفواكه الطازجة والفواكه الحافة. وبعدها طعام من 
البطاطس المطبوخة (أي نوع منها) الساخن مع كسرة من الخبز الأسمر وقليل من 
الزبدة؛ هذا وتبدل الأنواع والمقادير وفقًا لحالة المصاب ولاختلاف المواسم. 

الحمية على الدخن: الدخن من فصيلة القطانى» له حبوب صغيرة كروية الشكل 
تندر زراعته في بلادنا ولكنه يباع فى محلات البقالة ضمن علب مستوردة من الخارج 
(يسمى هيرزة)» وهى حمية شافية فى مكافحة النقرس والنواسير المتقيحة والطفح 
الدملي. وتمارس لمدة (0-م) أيام . 

تنقع حبوب الدخن بخمسة أضعافها من الماء البارد لمدة ساعتين» ويضاف إليها 
بعد ذلك مقدار معادل لها من المخضار الجزورية (جزر. لفت (شوندر) شمندر » 
كرفس... إلخ) متقطعة؛ء ويطبخ الكل معا حتى الاستواء» ويضاف إليها قليل من 
الزبدة أو زيت الزيتون أو يضاف إليها مقدار من الكريم (القشطة) المحلى والمخفوق أو 
شيء من اليب الحامض » ويقسم إل ثلاث وجبات (للصباح وللغداء وللعشاء)» 
ولا يؤخذ خلاف ذلك من أنواع الأغذية سوى الفواكه الطازجة من التفاح أو الكمثرى 
أو الموز أو الخوخ (البرقوق) حسب الموسم أو الأثمار التوتية. 

الحمية على مخلل (الملفوف) لخنة: مخلل الملفوف مفيد جدًا من الوجهة الغذائية 
لكثرة الفيتامينات فيه ولأنه يمنح الجسم دفنًا فى أيام الشتاء كما يخزن لموسم الشتاء 





+« صيحة العصرا العلاج با مكروبيوتك من الألف إلىالياء 





حيث تقل فيه الخضار ويؤكل نينا أي مخللاً» أو يطبخ ويؤكل كأي خضار مطبوخ مع 
اللحم أو البطاطس وغيرهما. 

كيفية صنع مخلل الملفوف (الكرنب): يؤخذ ١١‏ كيلو غرامًا من الملفوف 
ويغسل جيدا ويقري (يفرم) ناعمّاء ثم بمزج معه عسصير ثلاث ليمونات حامضة 
و(560) غرام من السكر وملء ملعقة كبيرة من بذور الكراوياء» ثم يوضع في برميل 
صغير من الخشب أو (خابية) من الفخار ويغطى بلوح من الخشب ويثقل بحجر نظيف 
(زلط)» وبعد يومين يصب فوقه ماء ساخن بدرجة (70©) مئوية إلى أن يغمره الماء 
ويرتفع فوقه بنحو اسمء وبعد )١5(‏ يومًا يصبح المخلل ناضجا للاستعمال. 

ولاستعماله في تنقية الدم؛ يشرب مقدار فنجان كبير من (مرقه) قبل كل وجبة 
من وجبات تناول الطعام الثلاث» ثم يؤكل في كل وجبة ملء فنجان كبير من 
المخلل» على أن يمضغ جيدا وببطء» ويستمر على ذلك لمدة (؟5-1) أسابيع وبالطبع 
دون تناول أي نوع وبأي كمية كانت من أنواع الأغذية اللأخرى. 

والحمية على مخلل الكرنب (الملفوف) مفيدة جد وذات نتائج إيجابية مرموقة 
في معالجة الاحتقان في الكبد والمرارة» وفي معالجة القبض «(الإمساك) الوهني في 

الأمعاء وفي قصور عصارة المعدة والتهاب اللثة (لحمية الأسنان)» 


6 والالتهابات الأأخرى في داخل الفم. 





+* صيحة العص رالعلاج با محكروبيوتك مز الألف إلى الياء 





الروماتيزم 


01001000111001 


الروماتيزم تعبير غامض يتناول عددا من الالتهابات المتعددة للأصول والتي لم 
يتوصل الطب الحديث إلى حصرها بعد. إنه التهاب عام. غالبًا ما يكون ورائيًا ترافقه 
آلام حادة؛ وهذا المرض يصيب الجميع ومن كل الأعمارء لقد توصل الطب المعاصر 
إلى تقسيم الروماتيزم إلى ثلاثة أنواع : 
الك وماتيزم المفصلي 1550]ة«تناعط1 121 ناث . 
اتن وماتيزم العضلي :21 [ناء1115 . 
مالو وماتيزم التائه 73)1515ناعط1 10أه8 . 
وأهم شيء في ذلك هو معالجة الروماتيزم خصوصا عند المسنين الذين يجب 
عليهم أن يحافظوا على صحتهم وسلامة عضلاتهم بالغذاء والرياضة والراحة» ثم 
بمواصلة الاستحمام اليومي بلماء الفاتر صباحًاء والساخن مساءًاء وهذا الاستحمام 
ينشط لديهم الدورة الدموية؛ ويمنع أمراض القلب. وارتفاع ضغط الدم» كما يفتح 
المسام؛ ويساعد على دخول المزيد من الأكسجين إلى الجسم . 
نصائح عامة لمرضى الروماتيزم: 
١‏ تجنب الوقوف لمدة طويلة. 
؟ - الإقلال من صعود ونزول السلالم. 
"' - تجنب جلوس القرفصاء» أو الجلوس على كرسي منخفض» وينصح بمزاولة المشي 
يوميا بانتظام؛ حيث يبدأ المريض بالمشي خمس دقائق يوميّاء تزيد بمعدل خمسة 
دقائق أخرى كل أسبوع, إلى أن يمشي المريض ساعة يوميًا على فترتين. 


+ صيحة العصرا العلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 


صيحة العصرالعلاج بالك روييو ا ١١ ١‏ به 





4 النوم على سرير خمشب فوقه مرتبة واحدة ومخحدة واحدة مع تجنب النوم على 
البطن. ويمكن النوم على أحد الجانبين أو الظهر حسب راحة المريض مع ثني 
الركبتين قليلاً . 

ه _ تجنب الانحناء للأمام لحمل أي شيء ثقيل . 

. رياضة المشي والسباحة هي أفيد الرياضات لمريض الروماتيزم‎ ١ 

٠‏ المرضى الذين يقتضي عملهم الجلوس في المكتب لفترات طويلة» عليهم مراعاة 
عدم ثني الرقبة أثناء الكتابة. واختيار كرسى له ظهر مستقيم لراحة الظهر» 
وكذلك أخذ فترات راحة من طول الجلوس الذي يرهق عضلات الرقبة والظهر ‏ 

العلاج با ماكروييوتك: 

(1) التقليل من الشرب قدر الإمكان. 

(ب) أكل الأرز المحمّص"'' فقط . 

(ج) استخدام كمادة الزنجبيل تتبعها لزقة القلقاس . 


آلام الرأس «(وط 620// 
هناك أسباب كثيرة يمكن أن تؤدي إلى آلام (وجع) الرأس» فقد تحدث هذه الآلام أحيانًا 
520 فرط التوتر والإنزعاج» وأحيانًا أخرى يمكن أن يكون ضعف الهضم سببًا لذلك. 
إن الذي يعاني من آلام الرأس باستمرار أو بكثرة عليه مراجعة الطبيب للتعرف 
على الأسْباب ومعالجتها . 
وكثيرً ما تكون آلام الرأس مثابة إنذار ضد النزف الدماغي الأولي» وسببه 
الإفراط في تناول المأكو لات الغنية بعنصر (البن)» فإذا تناول المريض دواء كالإسبرين 





إن تسكن الحتّض الأرن ف لاقل سطع حص تعره ثم يتم تناوله يذو طهي» تفيد هذه 
الوصفة في علاج الإفراز الضار الزائد للروماتيزم (وأيضا للبتكرياس). 


ا +* صيحخ العص رالعلاج با مدكروبيوتك من الألف إلى الياء 
لإزالة الألم يكون قد ارتكن جريمة انتحار شن حق نفسه» لآنه بهذه الطريقة يشل 
جهازه العصبى الذي هو وسيلة الدفاع عن جسمه. 

إن جميع أنواع آلام الرأس ما هي إلا إنذارات تشير إلى كثرة الحوامض في الجسم 
(فالإسبرين مسكن الآلم هو حامض قوي وكذلك كل الفيتامينات) . 
العلاج با ماكروبيوتك: 

- لا تتناول الأسبرين مطلقًا ولا الفيتامينات أو الحوامض بتانًا . 


- الأفضل أن تتناول ملء ملعقة صغيرة من السمسم المملح (الجوماشيو؛ وانظر 
دوار اجو والبحر)» والمشروبات الماكروبيوتية المفيدة التالية: قهوة أوشاوا (يائّده)”" 
(أمصضمةمآ), شاي خليط جذور الأعشاب”" (مع1' 310 ). شاي البانشا الأخضر الخشق 


سلفية ال (500-83)» شراب جيلاتين الكوزو" 2210 نا[)» شراب 
جيلاتين الكوزو |امل ‏ 11810 نانتناكا-76-50[]): وشراب كرية الأرز” . وكريمة 
خليط من الحبوب”" (ه011ع1) . 








)١(‏ قهوة أوشاوا (يانوه 611 2 ): تحضر ثلاث ملاعق مائدة من الأرزء وملعقتا مائدة من القمح. وملعقتا 
مائدة من فاصوليا الأزوكى. وملعقة مائدة من الحمصء» وملعقة مائدة من الهندباء البرية» يحمّص كل 
منها منفردًا حتى يحمرء تخلظ كلها بعد ذلك: وتحمص في ملعقة مائدة من الزيت» بتر الخليط بعد 
ذلك يبرد ثم يطحن حتى يصير بودرة» يجهز المشروب بحسب الرغبة باستخدام ملعقة مائدة من بودرة 
الخليط لكل )47١(‏ جرامًا من الماء» ثم يترك يغلي لمدة عشر دقائق» ويصفى ويقدم . 

(0) شاي خليط جدور الأعشاب 7168 1/: (انظر اضطرابات الحيض) . 

0 شاي البانشا الأخضر الخشن بصلصة الصويا 0 --500: (انظر التعب أو الإجهاد). 

(4) شراب جيلاتين الكوزو 1نز/13 ناتناة. 

(0) شراب جيلاتين الكوزو الطبي 101111 انا >[-1[106-510. 

(1) شراب كريمة الأرز: المشروبات (؛ , 5,0 : انظر الحُمّ) . 

(0') كريمة خليط من الحبوب 12011017: هذا الصتف عبارة عن خليط مطحون من الأرز القخمص: 
والأرز الدبق (الحلو)؛ ودقيق الشوفانء وفول الصوياء والسمسمء ولكثرة المكونات الموجودة بداخل 
المركب» فمن الأسهل استخدام المنتج المصنع جاهراء والذي يباع لدى محلات الماكروبيوتك. 2 - 


+ صيحت العصرا العلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 
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الريو 
83 اوقأطء81011 

الربو الشعبي أو الحساسية بالصدر أو ضيق الشعب الهوائية بالرئتين» أصبح من 
الأمراض التي نراها كثيرًا وذلك بسبب تلوث البيئة الشديد» وما يحمله الهواء من 
أتربة وغازات احتراق البوتاجاز وبنزين السيارات والسولار والكيماويات قاتلة 
الحشرات» والخحتفاء الأشجار والحرائق من المديئنة. . كل هذه العوامل جعلت الحساسية 
الصدرية منتشرة تماما بين الأطفال. . وهناك بعض الأنواع من الحساسية تكون نتيجة 
استنشاق ريش الطيور أو شعر الحيوانات الأليفة مثل القطط والكلاب» أو بسبب 
التعرض لبعض أنواع الطعام مثل الفراولة والمانجو والسمك. . . إلخ. 

يتعرض المصاب بالربو لنوبات يصعب معها التنفس» وعند إخراج الهواء أثناء 
الزفير يُحدث صفير) مسموعاء أما عند الشهيق (لإدخال الهواء) فقد يسحب الجلد بين 
الأضلاع إلى الداخل» كما أن المصاب لا يستطيع أخذ حاجته من الهواء» وقد تميل 
شفتاه وأظافره إلى الزرقة» وينتفخ وريد العنق» وعادة لا يرافق الحالة ارتفاع الحرارة. 

مدأ الروو :اغالا في الطفولة» وفي أغلب الحاللات تختفي الحساسية الصدرية تام 
لدى الأطفال عند سن ثمانية إلى عشرة أعوام» وقد يستمر طيلة العمرهء ولا ينتقل 
بالعدوى» لكنه أكثر شيوعًا عند الأطفال الذين لهم أقارب مصابون بالربو» وبشكل 
عام يكون الربو أسوأ في فترات معينة من السنة أو فى الليل» وقد تتطور بعد سنوات 
إلى حالة الامفزيما (انتفاخ الرئة) . 1 

تنتج نوبة الربو بعد أكل أو تنفس شيء يسبب الحساسية للشخص» ويبدأ الربو عند 
الأطفال مع الرشح العادي» وللقلق والعصبية والانفعالات دورها في بدء نوبات الربو. 





لاف مزه ملعقة مائدة إلى )١4(‏ جرام ماءء ويحرك ويترك يغلي لمدة ٠١‏ دقائق. ثم يرفع عن 
النار ويترك ليبرد » وود يستخدم . 


+ صيحت العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





ويترافق الربو غالبا بإجهاد في الكلى» نتيجة العمل الزائد الناتج عن كثرة 
استهلاك السوائل» ويعالج الربو في الوقت الحالي بأدوية قوية جد لتوسيع القصبات» 
وجعل التنفس أسهل» وهذا سيؤدي غالبًا إلى تفاقم الحالة. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

- أفضل علاج لهذه الحالة» هو اتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في التغذية 
والحد من استهلاك السوائل» ويشمل ذلك كسية الماء الممتخدمة في الطهي. كذلك 
الحد من استهلاك الأطعمة الأنثوية مثل الفواكه والسلطة وبهذه الطريقة يمكن السيطرة 
على الربو خلال عدة أسابيع. 

- الشفاء من الربو يتطلب أيضًا تحسين حالة القصبات ممرات التنفس)» والذي 
من الممكن أن يتم فقط من خلال التغذية المناسبة. 

- إذا شعر المريض بقدوم الهجمة يفيده عمل كمادات الزنجبيل الساخنة مرار على 
الصدرء فهي تساعد على تخفيف وتلطيف حدتهاء وفي نفس الوقت عليه أن يأكل 
كمية صغيرة من خليط الملح والسمسم. أو خوخ اليومييوشيء وهذا من شأنه أن 
يؤدي إلى التقلص «الانقباض) الفوري للشعب الهوائية. . ولهذا ينصح المريض بحمل 
هذه الأطعمة معه لاستعمالها عند اللزوم في حالة حدوث الهجمة خارج المنزل. 


انتفاخ الرئص 

ترات لكت 
ارتفعت الإصابة بهذا المرض بشكل كبير عقب الحرب العالمية الشانية» وتزداد 
الإصابة بهذا المرض الأنثوي باضطراد منذ ذلك الحين» بسبب الحياة الصناعية الحديثة» 
والأغذية الكيميائية مثل الأيس كريم» والمشروبات الناعمة» وعصائر الفواكه 
المثلجة . .. إلخ. والإسراف في هذه الأأطعمة يؤدي إلى تمدد والتحام الحويصلات 


+ صيحت العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





> صيطا ا سج 111011171711101 سس 
الهواتية» فترتخي أنسجة الرئة ككل» وتقل المساحات الرئوية التي يتم فيها 7 
الأكسجين وثاني أكسيد الكربون» فيسرع المريض تنفسه لتعويض هذا القصورء مما 
يؤدي إلى زيادة الأحمال على القلب» ويكون الإجهاد الزائد على القلب سببًا للوفاة 
في كثير من الأحيان. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

تمدد القصبات أو انتفاخ الرئة يمكن علاجه بالأغذية الأكثر ذكرية» والطعام 
الملحي» ولكن بمجرد حدوث التصاق بين الحويصلات الهوائية فإن من الصعب جدا 
فصلها مرة أخرى. 

- وإذا أصبح الدم أسمك فإن الحويصلات اللملتصقة قد تنكمشء ولكنها لا 
تنفصل غالبّاء وطريقة الماكروبيوتك النموذجية في التغذية توقف نمو هذا المرض. 

التهاب التْئّعَب (القصبات) الهوائينٌ بالربم 1]15 8:01 

التهاب القت الهوائية يرافقه عادة سعال وألم في الصدرء ونوبات من البرد 
تعطيلة الخد وهو مرض أنثوي للاعتبارات التالية. 

١‏ يأخذ وقنًا طويلاً في حدوثة وشفاثة. 

؟ ‏ يميل إلى الحدوث وقت الخريف. 

. السعال (الكحة) هي طريقة التخلص من الإفرازات‎  '“ 

انك الماش عدلة الحدة. 

وسنت التهات القصبات الهوائية (ممرات التنفس الرئوية) هو الإسراف في الأطعمة 
الأنثوية مثل المشروبات الباردة (المنلجات)» والفواكه» والأيس كريم» والسكر. 


+ صيحدٌ العص ر العلا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





أي 2 ا 
العلاج با ماكروبيوتك: 


- لعلاج هذه ال حالة ينبغي تجنب الأطعمة الأنثوية السابق ذكرهاء مع اتباع طريقة 
الماكر وييوتكة التمودخية ف التقدية. 

بل لقاع لاتتهاب القصبات الهوائية مفيدة عادةٌ» لأنها تسمح للجسم 
التخلض من الؤياداته الضدارة تدرقها تولك إذا "الت اللمى مرشتسنة: فإنه من 
الحد من خطورتها باستخدام لصقات التوفو أو الكلوروفيل للجبهة ولعملها (انظر 

- ينصح المريض بأكل الطعام الساخن فقط» كما يُتصح بعمل كمادات الزنجبيل؛ 
أو لصقات الخردل""' بانتظام لإراحة الصدر. 


الا لهاب الربئّوي 100115ناومم 
5 مرض أكثر ذكرية حيث إنه: 
١‏ يحدث فجأة» وإذا لم يعالج جيداء قد تحدث الوفاة خلال عدة أيام , لهذا يجب 
أن يكون العلاج تحت إشراف طبي . 
ديحي حدوثه أثناء الربيع والصيف . 
"' - السعال المصاحب للمرض أقل من السعال المصاحب لالتهاب الشعب (القصبات) 
الهوائية . 
3 ترافقه ا شديدة . وارتفاع عال في درجة الحرارة. 
)١(‏ لصقة الخردل: لتنشيط الدم وسوائل الجسم وإزالة الركود. 
طريقة عملها: يضاف ماء ساخن إلى الخردل الجاف ويُقلّبٍ جيداء ويفرد هذا الخليط على منشفة 


ورقية. ويوضع بين منشفتين سميكتين من القطن مثل الساندويتش» ويوضع على الجلد في المكان 
المراد» إلى أن يصبح الجلد أحمر اللون وساخًا ثم يتزع . 


+ صيحت العصر العلاج با ممكروبيوتك من الألف إلى الياء 





وإذا حدثت الوفاة من هذا المرض - لا قدَّر الله - فإن سببها يكون انسداد الرئة» 
ما يؤدي إلى حدوث إجهاد غير محتمل على القلب. 

ويحدث الالتهاب الرئوي بسبب تكرار الإسراف فى الأطعمة شديلة الذكرية 
والأنثوية» فعلى الرغم أن السبب الرئيس هو الإسراف فى الأطعمة الأكثر ذكرية. 
مثل اللحوم والبيض والمنتجات الحيوانية الأخرى» فإن الأعراض تنشط وتتفاقم بتناول 
أطعمة كر أنثوية مثل عصير الفواكه والمشزويات الباردة والسكن» : إلخ. ولهذا 
السبب فإن الذين لا يتناولون اللحوم لا يصابون عادةً بالالتهاب الرئوي . 
العلاج با ماكروبيوتك: 

الشخص المصاب بهذا المرض يجب أن يتوقف فور عن الأطعمة المسببة 
العللاجات الخارجية السابق شرحها فى علاج التهاب القصبات الهوائية. حيث إنها 
تساعد كثيرً فى التغلب على المرض» والطب الحديث يعالج هذا المرض عن طريق 
علاج الأعراض المصاحية » وهذا لا يعالج سبب المرض » ولا يؤدي الوخ شفائه تمامًا. 

- ويعالج المرض فى الطب الو قي بتعديل غذاء المريضن بالإضافة إلى التطبيقات 
التقليدية التالية : 

نصقة سمك الشبوط”": وهو سمك أنثوي جداء وهو فعال جذا في معالجة 
الحُسّىَء والحالة شديدة الذكرية المصاحبة للالتهاب الرئوي» فإذا استطعت الحصول 
غليه فاتحميد الله على ذلك : 
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)١(‏ لصقة سمك الشبوط: سمك نهري كثير الحسك (الشوك)» تقطّع رأس سمكة الشبوط (كاريا»؛ 
ويوضع دمها في فنجان ويقدم للمريض قبل أن يجمد (يُعطى ,/1 الكمية للرضيعء وربعها للطفل؛ 
ونصفها للبالغ)» وهذا سوف يساعد في خفض حرارة المريض» ثم نُسحق السمكة بتؤده بمطرقة مثلما 
تسحق قطعة ثلج» وتوضع في قطعة قماش قطنية فوق صدر المريض » ثم تفحص درجة ا حرارة كل 
نصف ساعة» وحين تعود الحرارة إلى حالتها الطبيعية (خلال ساعة إلى ثلاث ساعات)» تنزع اللصقة 
عن صدر المريض» وهذه الوصفة شفت كثيرين من المرضى لم يتركوا وسيلة طبية إلا وجربوها. 






+« صيحح العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف الى الياء 







ا 


انا الى تسكن اليد لاق انا النوع من السمكء. فاستخدم لصقات 
التوفو أو الكلوروفيل أو القلقاس لنفس الغرضء أو حتى لحم البقر المثلج أو المبرد» 
يمكن أن يساعدء» وهذا النوع من اللحم يحتوي على دهون كثيرة» فعلى الرغم أنه 
فعال في خفض الحرارة» فلا ينصح بأكله. 

- وحيث إن أعراض التهاب القصبات الهوائية» والالتهاب الرئوي متشابهة غالبا 
فإنه يجب استشارة الطبيب لكي يحدهد من أيهما يعاني المريض» لأن التشخيص 
والعلاج الخاطئ يمكن أن يودي بحياة المريض . 








وذمم الريُم (ذات الجتب) (لروندواط) وناروام 


تعني تجمع السوائل بين الأسناخ الرئوية وداخلهاء وهي تتلو غالبا استرخماء 
البطين الأيسر للقلب» فلا يستطيع هذا البطين الضعيف استقبال جميع الدم الوارد إليه 
من الرئة» فيتجمع الدم في الأوردة الرئوية مما يؤدي بالتالي إلى ارتفاع الضغط فيها 
فتخرج السوائل وتتجمع في نسيج الرئة. 

وفي هذه الحالة يصاحب التنفس العميق بضغط وألم» وإذا استمرت لعدة أيام 
تظهر غالبًا حمى تتراوح شدتها بين ٠١1-1١٠١‏ درجة (17/,17 4-7 ,9 درجة مئوية) . 

وذات الجنب تستصر عادة من شهر إلى ثلاثة أشهرء ينصح المريض خلالها 
بالراحة في السرير. 

وتحدث هذه الحالة بسبب الإسراف في السوائل وبخاصة الباردة» والمشروبات 
المثلجة؛ وعصائر الفواكه المثلجة» وتساهم الأطعمة المائية أيضا في هذه الحالة» مثل 
السكر الذي تتحلل عناصره إلى ماء بعد تناوله . 





+ صيحت” العصرا العلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 


د سيحة العص رالعلاج بامككرواي و بي 





العلاجح با ماكروبيوتك: 


١‏ - يتوقع شفاء المريض خلال أسبوع واحد من اتباعه طريقة الماكروييوتك 
النموذجية في التغذية» ومثل حالات الربوء فإن الهدف هو جعل حالة الشخص 
أقل مائية بتناوله الأطعمة' الحافة؛ مع الحد من تعاطي السوائل» والتخلص من 
السوائل الزائدة» ويمكن الإسراع في ذلك عن طريق عمل كمادات الزنجبيل الساخنة 
منطقة الرئة . 

. انتعمال لصقة سمك الشبوط السابق وصفها في (علاج الالتهاب الرئوي) 
ا فوق صدر المريضص» ثم تفسحص درجة الحرارة لكل نصفت 
تلفق وسية سوه انقزازة إلى حالتها الطبيعية (نخلال ه أو 7 ساعات)» ثم تنزع 
اللصقة عن صدر المريض» وهذه الطريقة شفت كثير من المرضى لم يتركوا وسيلة 
طبية إلا وجربوها. 





+* صيحة العص رالعلاج با مكروبيوتك من الألف إلى الياء 








الركام (أو الرشح) 0اه© «مجردره© 


الرشح هو التهساب فيروسي شائع يسبب جريان الأنف وسعالاً ووجع الحلق» 
وفي بعض الحالات ارتفاعا بدرجة الحرارة أو ألم بالمفاصل» وقد يسبب أيضًا إسهالا 
خفيقً عند الأطفال» يزول الرشح تلقائيًا دون استعمال دواء. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

2 يوصى باستعمال: 
- شراب الكوزو” . 
- شراب أوم - شو - كوزوا". 
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اهاب الزائدة الدوديمٌ ونانءز0دوممم 

الزائدة الدودية هي استطالة تمتد من الجزء الأول للأمعاء الغليظة المسمى بالأعور, 
يتظاهر التهاب الزائدة في البدء بآلام بطنية حول السرة مع غثيان وقيء. ثم تنتقل هذه 
الآلام بالتدريج نحو الناحية السفلية اليمنى من البطن حيث توجد الزائدة» وقد ترتفع 
درجة الحرارة» أما العلامة الموثوقة التي تؤكد التهاب الزائدة فهي وجود توتر في جدار 
البطن في تلك الناحية المذكورة» وهذا ما يفرقها عن حصة الجانب الأيمن» وإن أخطر 
مضاعفات الزائدة هو الإنثقاب الذي يحدث (انفجار) في ال (58-75) ساعة الأولى 
من بدء الالتهاب, وهو يؤدي إلى التهاب صفاق البطن. . لذلك لابد من إجراء 





. لعمل هذه الوصفات (انظر علاج الحُمّى)‎ )7( 4)0( »)١( 


+ صيحت العصرا العلاج با مكروبيوتك من الألف إل ىالياء 





العمل الجراحي» واستعصال الزائدة فور تشخيص التهابها وهذا من وجهة نظر الطب 
اا جراحي الحديث . 
فماذا يقول ا ماكروبيوتك؟ 

لم يعرف هذا المرض عند أحد ممن ممارسوا نظام الماكروبيوتك . 

أما طريقة الماكروبيوتك في علاج هذه المشكلة فهو سهل نسبيّاء فبالنسبة للأكل 
ينصح المريض بالصيام لعدة أيام أو أكل طعام بسيط مثل ريض الكبدء وتساعد 
التطبيقات التالية في علاج مال" 


عمل كمادات باردة لموازنة الحالة شديدة الذكورة» التى سببها الإسراف في 
الأطعمة الحيوانية» ويتم ذلك عن طريق لصقات الكلوروفيل أو التوفو بسمك 52 
بوصة على جلد المنطقة المصابة مباشرة وتغير بأخرى كلما صارت دافئة» ولا تستخدم 
مطلقًا كمادات الزنجبيل حيث إن الحرارة المتولدة عنها تؤدي إلى مضاعفات خطيرة في 
حالة التهاب الزائدة. 

ولعلاج الحمى المصاحبة تستخدم لصقات التوفو للجبهة وللبطن حول مكان 
الزائدة» وتغير كل ساعة ونصفء» وإذا لم تكن الزائدة منفجرة أو فى سبيلها لذلك 
فإن عملية استئصالها غير ضرورية؛ حيث إنها تلعب دورا قاطعًا في المحافظة على 


توازن منطقة الأمعاء» ولذا يجب أن يكون استعصالها هو آخر الوسائل فى علاجها. 


لاس م سيت 


)١(‏ تتم هذه التطبيقات والملاحظة والعلاج من قبل الأطباء المختصين» وليس من قبل المريض ولا المحيطين 
به من غير الأطباء» فقد يحتاج الأمر لاستغصال الزائدة إنقاذًا الحياة المريض » لذا لزم التحذير . 


د 1 صيحة العص رالعااج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
د سس صسا بالك رو ومن لاش بويا 
5 ااتأرعررع/ 
الزهري (الافر: نجي ) وذ[ |اأدا مه 

يعتقد أن كريستوفر كولومبوس قد جلب مرض الزهري عام ١444‏ من أمريكا 
إلى أوروبا»ء ويعرف هذا المرض عندنا في الشرق باسم (الإفرنجى) نسبة إلى الأوربيين 
الذين نشروه في بلادنا من خلال الحملات الصليبية . 

الزهري مرض تناسلى سببه بكتيريا تعرف بالبريمات اللولبية الشاحبة 6]6طا00زم5 
نل 2111م 38 وهى تدخل الجسم عن طريق الاتصال الجنسى» أما انتقالها 
عن طريق: التقبيل أو اشتيمال الأذوارت الملوثة فنادر جد حيث إنها لا تستطيع العيش 

بعد دور حضانة يعتد ثلاثة أسابيع يبدأ المرض بالظهور على شكل قرحة صغيرة 
غير مؤللمة على الأعضاء التناسلية, وبعد أسبوع من ذلك تتضخم العقد الليمفاوية فى 
المنطقة الإربية» أي في الثنية بين الفخذ والبطن» وبعد ستة أسابيع تختفى القسرحة 
ويزول تورم العقّد الليمفاوية. إغا ل يعنى ذلك شفاء المريض بل انتهاء المرحلة الول 
منه» وهنا تكمن الخطورة إذ يعتقد المريض أنه شفى وانتهى الأمر. 

تبدأ المرحلة الثانية من المرض بعد حوالي عشرة أسابيع بظهور طفوح جلدية 
من أعضاء الجسم . فتظهر على الجلد والاأغشية المخاطية تفقرحات مغطاه بمادة صمغية» 
وقد تمتد هذه التفرحات والتصمغات لتصيب أعضاء أخرى كالمستقيم والخصية والدماغ 
والعظام والقلب. 





+ صيحتة العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





3 اتح لقب لمشي تعفن طاو فلك الما راك إن يسوي ولف 
وضمور الدماغ والنخاع الشوكي فيظهر الشلل والاضطرابات الحسية وغيرها.. وهذه 
المرحلة نهائية ولا يشفيها علاج» وقد تؤدي في آخر الأمر إلى الوفاة» 

يتم التأكد من المرض بإجراء التحاليل الدموية والتفاعلات المناعية الخاصة به. 

وكين فسان هذا الزن يعقل من الام الحامل إلى جنينهاء» ويسبّب فيه تشوهات 
كثيرة يولد معها ميئّاء أو يموت بعد الولادة بوقت قصير. 
© أمورينبغي عدم الاقتراب منها: 

تؤثر الأمراض الزهرية بسهولة في الأشخاص الذين يستهلكون كمية كبيرة من 
المنتتجات الحيوانية» وبخاصة منتجات الألبان» وكذلك الذين يسرفون في الأطعمة 
الأنثوية مثل الكحوليات والسكر والأدوية. 

آنا الا فشاصن الذين يأكلون حبوب كاملة مطهية فإنهم أقل عرضة للإصابة. 

كما أن الشكل الدهني والبقع الحمراء على الوجه» تنتج من الإسراف في الفاكهة 
والسكرء وإحمرار الأنف والأصابع» ووجود اللون الأرجواني في تلك الأماكن يشير 
إلى عدم نقاء الدم؛ وهي حالة من الممكن أن تساهم في حدوث الأمراض الزهرية» 
والشخص المصاب بهذه الأمراض غالبا ما يعطي انطباعا بأنه غير نظيف . 
العلاج با ماكروبيوتك: 

© تطبيقات ينبغي أن تراعى: من أجل تنقية الدم والقضاء على بكتيريا المرض. 

١‏ - ينبغي أن يؤكل الطعام النباتي فقطء باستثناء أطباق جانبية من الأسماك 
شديدة الأنثوية مثل سمك الشبوط. 

"١‏ - ينبغي تجنب الفاكهة والسلطات والأطعمة الأنثوية الأخرى تمامّاء وأي طعام 


+* صيحد العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





؟ > بحن كرو الطباء الا ادر د الم ا ا 
النضسراوات الموسمية مع الملح والزيت والتسوابل؛ ؛ مثل خليط الملح والسمسم والتيكا 
قل 5 والأعشاب البحرية (كومبو منقوعة في تماري» وحبوب الأزوكي لي 

مع الكومبو). والأعشاب البحرية الأخرى والتي تطهى مع التماري والزيت» وشراب 
المور كو را والذي يمكن أن يشمل الكرات» وكذلك المخلل المحضّر في الملح 
ونخالة الآرز أو الميزو. 

5 - المشروبات المقترحة تشمل حبوب الشاي المحمصة مثل الأرز والشعير الذي 
يغلى حي ملح صغيرة» وحساء الأرز البني» وبقوليات أزوكي » وشراب 
سد ويصنع بغلي هذه الحبوب معا مع كمية صغيرة موا ور للضي 
ويكترت ا اكوا يوميًا من هذه المشروبات لإزالة العطش. وهذه النوعية المشددة من 
الطعام يجب اتباعها لمدة شهر أو شهرين» حتى وإن كانت الحالة معالجة دوائياء وذلك 
لتصحيح نوعية الدم. وذلك لتنقية الدم» والتأكد من التخلص من المرض. 

هذا المرض يعدي الأشخاص ذوي التركيب #ين» فقطاء وشفاؤه سهل 
جره المرض هي «ين» ضعيف أمام الملح. ولهذا 
ينصح بتجربة النظا م النموذجي في التغذية بالماكروبيوتك 
بعد ذلك . 








()التيكا رقم :)١(‏ تفرم أونس 6 (8؟جرام) من جذور اللوتس و (؟4؛جرام) من الجزر؛ و 
(؟؛جرامًا) من الزنجبيل» راطا من جذور الأرتطيرة؛ أولا تقلى جذور الارقسطيون في 
(25جرامًا) من الزيت» ثم يضاف إليها الجزر وجذور اللوتس ويترك الخليط ينضح جيداء ثم يضاف 
الزنجبيل والميسو (الميزو)» بعد ذلك تضاف (7هجرامًا) من الزيت» ويترك الخليط ينضح حتى يجف. 
هذه الوصفة مفيدة لجميع أمراض «الين» بما فيها الزهري . 


+ صيحت العص رالعاذج با محكروبيوتك من الألفٌ إلى الياء 





السيلان (التعقبيم) 


جع ه0010 


هو أكثر الأمراض المنتقلة عن طريق الجنس شيوعاء وتسببه بكتيريا تدعى 
بالمكورات البنية 6070606205 . 

تبدأالأعراض بعد ثلاثة أيام من الاتصال الجنسي (العدوى)»؛ وتتظاهر عند 
الرجل بحرقة عند التبول» ثم لا تلبث أن تخرج مفرزات قيحية صفراء من الإحليل 
مع أعراض بولية خفيفة؛ وقد تكون الأعراض بسيطة جد فلا تنتبه المرأة المصابة 
لذلك» ويأخذ الالتهاب عندها شكلاً مزمئًا وتبقى كمصدر خطر للعدوى. 

وإذا لم يُعالج السيلان فقد يؤدي عند الرجل إلى التهاب البروستات والبربخ» 
وقد يؤدي إلى انسداد القناة الناقلة للنطاف المعروفة باسم الأسهر فيكون سببًا للعقم» 
أما عند المرأة فقد يؤدي إلى التهاب عنق الرحم والنفيرين» فيكون سببًا للعقم أيضا . 

ومن مضاعفات المرض التهاب المفاصل الذي يصيب الركبة بشكل خاصء وينشاأ 
عن وصول جرائيم المرض بالطريق الدموي» والتي يمكنها أن توجد في أي عضو آخر 
من أعضاء الجسم» وليس في المفاصل فقط . 

أما علاج السيلان فيتم بإعطاء المضادات الحيوية» ويجب مراقبة كل مصاب حيث 
يمكن أن يكون قد أصيب بالزهري في الوقت نفسهء وتكمن الخطورة في أن معابحة 
السيلان لا تكفي لمعالجة الإفرنجي»ء إنما قد تؤدي إلى غياب مرحلته الأولى فيتظاهر 


المرض فى مرحلته الثانية أو الثالثة» ويدعى عندئذ بالإفرنجي المبتور. 


+ صيحدّ العص رالعلاج با مدكروبيوتك من الألف إلى الياء 





العلاج با ماكروبيوتك: 


- يتبع التعليمات الواردة في علاج الزهري (الإفرنجي) مع العلم بأن من يتبع نظام 
الغذاء بالماكروبيوتك لا يصاب بهذا المرضء» أو بأي مرض تناسلى آخر. 


القفرحن الرحوين التكتاسلي 
(0 اماع07 


القرحة الرحوية مرض جنسي تسببه جرائثيم (بكتيريا) الع بالمكورات العقدية 
011ل 1105 1م116710» فبعد دور حضانة يستغرق يومًا أو يومين» تظهر على حشفة 


القضيب في الرجل أو على الشفرين الكبيرين في المرأة عدة قصرحات صغيرة مؤلمة 
25>» تغطيها طبقة فيحية» وبعد يومين تتضخم العقد اللمفاوية الإربية. 


تتم المعالحة الحديثة بالمضادات الحيوية. 
العلاج با ماكروبيوتك: 
- اتباع نظام الماكروبيوتك في التغذية . 
- واتباع التعليمات الواردة في علاج الزهري. فمن يتبع هذه التعليمات لا يصاب 
بهذا المرض ولا بأي مرض تناسلي آخر. 
السيدا (الأيدز) 
مرض نقص ال مناعنر اللكتسبن 


بالإجليزية (41125) عدرمعل0منا5 لإعمعنء ع1 ممناصصم1 لع ساوعف»؛ بالفرنسية 
(24آ51) 25+ 261101[ 10,1101111120 51/001012 مرض العصر الخطيرء طاعون 


الرهيب» الداء المدمر. كارئة العصر. مرض حصاد الشذوذ. : 


+ صيحت العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





هذا المرض ينتج عن فيروس يهاجم الجهاز المناعي» في 1 
الجهاز الذي استودعه الله فى جسم الإنسان ليدافع عنه ضد مختلف الجراثيم 
والميكروبات التى تهاجمه. 

وهو عبارة عن داء معد خطير» ووباء رهيب وقاتل» لسع اه القرن العشرين 
المناعة الخلوية يؤدي غالبا إلى وفاة المصاب . 

هو مرض تم اكتشافه حديئًاء ويعتبير أأحد المشاكل العالمية الحديثة. يسببه فيروس 
المصاب من خلال القضاء على فاعلية جهازه المناعى فيصبح المصاب غير قادر على 
مقاومة الأمراض الأخرى» ولا يبوجد للآن علاج معروف أو لقاح فعال لهذا المرض » 
لذا فالوعى الصحى هو السلاح الوحيد للوقاية من المرض وانتشاره . 

ينتقل هذا المرض في كل حالة تصل فيها سوائل جسم الشخص المصاب المحتوية 
على الفيروس إلى دم السليم أو جهازه التناسلى ويحدث ذلك فى الحالات الآتية : 
الاتصال الجنسى بشخص مصاب بالمرض . 
- نقل دم من شخص مصاب . 
إعطاء حقنة ملوئة من دم المصاب كما يحدث فى متعاطى المخدرات . 
دخول لعاب المصاب إلى دم الشخص السليم خلال خحدش أو جراخ 
من الأم الحامل المصابة للجنين. 

وقد تم فصل الفيروس المسبب للمرض لأول مرة بمعهد باستير بفرنسا في سبتمبر 
487 بمعرفة فريق طبىي بقيادة الأسناذ لوك مونتيير (710718871615 عناءآ .701©) وأطلق 
عليه (/اذرآ) ةا لع 2أع0وقة لإطأغهم1120670م2الآ1») ثم تبعه العالم الأمر يكي 


د. روبرت جالو (08[10 100616 .1(1)» وفريقه الطبى بمعهد السرطان القومي 


* صيحة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف الى الياء 





الأمريكى فى نوفمبر ١987‏ وأسماه 6.3مل[إ] وناكلل/ لإطاغهم0مء820 م لوآ .1 ممصسيكر 
(3-/-18111)» أما منظمة الصحة العالمية (.0 .18/.11) فتطلق عليه -10آ 11038 
(./ا .1 .1) كنصصالا بإعمعك 1ع00 تامسن ومعناها بالعربية «فيروس نقص الناعة البشرية». 


نشأة المرض: 

ظهرت أول حالاات من مرص الأيدز عام ١58١‏ بالولايات المتحدة الأمريكية. . 
ثم توالى بعد ذلك ظهور حالات في معظم دول العالم. . ولم يتوصل العلماء حتى 
الآن إلى معرفة من أين هبط على البشرية فيروس هذا المرض. . لكن تتجه أصابع 
الإتهام صوب مصدرين من المحتمل أن يكون الفيروس قد نشأ عن طريقهما. 
ا مصد ر الأول - القردة الخضراء 1071/©(5/! 611 ©07: 

وهي نوع من القردة تعيش في أواسط أفريقيا حيث تم فصل فيروس مشابه 
لفيروس الأيدز من دمائهاء مسكين هذا القرد حيث لم يجدوا غيره من الحيوانات 
ليكون ضحيتهم لهذا المرض اللعين» أما ضحاياهم من البشر فليس لهم حصر!!. 
المصدر الثاني - الهندسة الوراخثية 171191716671118 0611611 0): 

حيث لا يستبعد البعض أن يكون هذا الفيروس الغريب» ومثله الفيروس الكبدي 
سى:(/1161) الذي يعتقد أنه قد يكوون نوعًا .من الهجين لفيروس. الأيدرء وغيرهما من 
الفيروسات التي لم يكن لها وجود من قبل» قد نشأت من سلسلة التجارب والأابحاث 
في مجال الهندسة الوراثية في الولايات المتحدة الأمريكية؛ والتى تُجرى على 
الفيروسات والبكتيريا بشأن خلق سلالات جديدة تفيد الإنسان» وتبيده فى مجالات 
أخرى كالزراعة والصناعة والحروب. 


خطورة الأيدز: 


إن خطورة مرض الأيدز تكمن في طول مدة الحضانة لفيروس المرض 
0 2105نا12 وهى الفترة التى تنحصر ما بين دخول الميكروب إلى الجسم وبين 


+ صيحت العص رالعلاج با لكروبيوتك من الألف إلى الياء 





حتت 
ظهور أعراضه» ححيث يكون المريض حاملاً للفيروس من غير أن تظهر عليه أعراض 


المرض» ودون أن يدري هو أو الذين من حوله بأنه حامل للفيروس» وفترة الحضانة 
فى معظم الأأمراض تتراوح ما بين عدة ساعات وعدة أشهر» ولكن فيروس الأيدز 
عندما يهاجم جسم الإنسان» فإن أعراض المرض قد لا تظهر عليه إلا بعد مضي فترة 
طويلة قد تصل إلى ستة أعوام. فيكون الشخص خلال هذه الفترة حاملاً للفيروس» 
وينقل العدوى إلى الآخرين» دون أن يدرك هو ومن حوله ذلك . 
أعراض الأيدز: 

يشعر المريض بأعراض كثيرة تبدأ بما يشبه الأنفلونزا أو النزلات الشعبية من نوبات 
حُمَّى وعرق أثناء الليل ويتعب لأقل مجهودء وبعد عدة أسايبع تظهر على المريض 
علامات مختلفة أهمها: 
١‏ يستمر ضمور الجسم مطولا بدون معرفة الأسباب. 
6 فقدان 'متواضل: للورق: 
عن لغيه البق اللسفارية : 
؛ - ظهور طفح جلدي على شكل بقع ذات لون قرمزي. 
اضطرابات الجهاز العصبي» كالتهاب الأعصاب والدماغ. . إلخ . 
- حرارة دائمة مع تصبب للعرق من الجسم خلال الليل. 
/' - إسهال قوي متكرر . 
6 -_الالتهاب الرئوي. 
- ظهور السرطان الجلدي (كابوسي ساركوما) وسرطانات العقد والأنسجة الليمفاوية . 


. التهابات فطرية في الفم والحلق‎ ٠ 


* صيحت العص رالعاذ ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





١‏ - ظهور الأمراض الانتهازية 005ناء1016 015]06نا1ممم2»0 والتي زعا :تكون السيتب 
المباشر للموت» والتي تسيبها إما طفيليات أو فيروسات أو فطريات أو بكتيرياء 
ومعظم الأعراض السابقة قد يكون سببها الإصابة بمرض انتهازي مثل الالتهاب 
الرئوي السحائي . 

5 قد يحدك :النياته بشيكية العن: 

"داقن بحدكا إضابة 'الرقة بالدرة: 

. قد يحدث خراج بالمخ‎ - ١: 

عند إصابة الأطفال بالأيدز تكون أهم الأعراض: الإسهال المزمن ‏ الأنيميا - 

التهاب الفم - توقف نمو الطفل ‏ زيادة حجم الطحال والكبد والغدد الليمفاوية. 

2 وهناك تغيرات بالدم يكشف عنها التشخيص ا معملي للمريض وضي: 

- نقص حاد في عدد الخلايا الليمفاوية 006212/إ10م2 المآ . 

- نقص في الصفائح الدموية 12ءم0إلاءعه0ططامرط1 . 

فقر بالدم 061018ه . 

- نقص حاد في الخلايا التائية المنشطة 06[15©. 

- نقص في مقدرة الخلايا التائية المختلفة على القيام بواجباتها الدفاعية. 

- عدم اتزان في تكاثر الخلايا البائية 6115© .28 وزيادة غير مقيدة في مناعتها 

للأجسام المضادة . ش 
- وجود الفيروسء أو على الأقل الأجسام المضادة الخاصة بالأيدز في دم المريض 

ويتم الكشف عنها باختبارات. . الأليزا 81:154» والريبا 8184 والبي سي أو 
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# صيحتة العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 1 ١6‏ 


حا 


ادامة 
ون اا ل 


2 أكثر الأشخاص ا معرّضين للإصابة بفيروس الأيدز: 

١‏ - ممارسة الجدس في الأشخاص من نفس النوع وخصوصا رجل مع رجل 
(اللواط)؛ ولا يقتصر الضرر الذي يسببه اللواط على نقل الأمراض التناسلية 
والجنسية» ولكن ثبت أن هناك علاقة وطيدة بين اللواط وبين الإصابة بالتهاب الكبد 
الوبائي؛ وقد أثبتت الدراسات أن نسبة الفييروس (ب) في اللواطيين تزيد عنها في 
الآخرين (عن طريق الحقن ونقل الدم) بمقدار خمس وعشرين مرة» ويصاب 
اللواطيين وبخاصة السلبي منهم بأورام خبيثة في الأعضاء التناسلية لاسيما سرطان 
المستقيمء كما أن التعرض المتكرر للسائل المنوي عن طريق اللواط لدى هؤلاء 
الأشخاص المعروفين بإباحيتهم وعدد أقرانهم يؤدي إلى إضعاف المناعة والإصابة 
بالأيدر 41535 ويصل الفيروس المسبب للمرض عن طريق تمزق بطانة المستقيم 
8 6031 1) حيث يتعرض هؤلاء الأشخاص لزيادة العبء المناعى 110100116 
1605 2017611020 نتيجة لإصابتهم بالأمراض السرية اليب كك قر ادل المعدية 
للمرض ومنها الزهري والسيلان» وهذه وغيرها من الأمراض تؤدي إلى تنبيه 
وتنشيط الجهاز المناعي بشكل مستمرهء وينتهي المطاف إلى إرهاقه ونفاذ طاقته» ومن 
ثم استسلامه للأيدز» ولهذه فقد اعتبروه في الغرب عقوبة إلهية» حلت عليهم نتيجة 
لإباحيتهم» فهم قد أعلنوا حريًا على الطبيعة بخروجهم عن نطاق المألوف» والآن 
بدأت الطبيعة في الانتقام منهم. 

 "‏ الأشخاص الذين يمارسون الجنس بدون حساب مع أي شخص أو امرأة عن 

يق تكوين علاقات غير شرعية. 

- الشذوذ الجنسي: الوطء في الدبر في المرأة: الواقع أن الطب والدين ينهيان عن 
هذا العمل الذي يضر بالمرأة ضررً بالمًا حيث يفوت عليها حقها على زوجها في 
النكاح والاستمتاع الذي لا يحققه وطؤها في ديز هيا "فطباك عر الها ريتغر فى !لمر أة 
وزوجها لخطر الإصابة بالأمراض التناسلية الخطيرة» وأيضًا فإن الدبر لم يتهياأ لهذا 


* صيحة العصر العلا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





قادرة على عصر قضيب الرجل المتتصب. وبذلك يتم الإنزال الكامل للمني» فإذا لم 
يتم الإنزال الكامل» كما يحدث عندما يطأ الرجل زوجته في دبرهاء فإنه يحدث 
احتقان شديد في غدة البروستاتا والأعضاء التناسلية الأخرى مما يسبب آلاما شديدة 
في منطقة العجان والخصيتين» ناهيك عن سرعة القذف» وضعف الانتصاب الذي 
يسببه الاحتقان المزمن» أضف إلى هذا أن استقبال الرجل للدبر بوجهه. ثم ملامسته 
يوجد النفرة» والتباغض الشديدين. والتقاطع بين الزوج وزوجته. علاوة على أنه 
داعي تل الذي هو حياة القلوب؛ فإذا فقد القلب الحياء استحسن القبح. 
واستقبح الحسن., فالجانحون إلى الدبر خارجون عن حكمة الله وتشريعاته. 

- الزنا: إن الاتصال الجنسي غير المشروع., أي الزناء له عواقبه الوخيمة 
وأضراره البالغة» فبالإضافة إلى نشر الفساد في المجتمع » واختلاط الأنساب وضعف 
النسل. فإن مباشرة الزنا تؤدي إلى الإصابة بالأمراض الجنسية المختلفة» وأهمها 
الزهري والسيلان بأعراضهما ومضاعفاتهما الخطيرة المعروفة» والأيدز وباء العصر 
الرهيب القاتل» وهناك أمراض تناسلية أخرى يسببها الاتصال الجنسي غير المشروع 
مثل: السنط التناسلي؛ وعلاجه بالغ الصعوبة» والقمل» والإصابة بالفطريات 
المختلفة» قال تعالى : ولا تقربوا الزرنئ نه كان فاحشة وساء سبيلاً ب (الإسراء: 61 . 

الاأتخاص المدمنون للمكدراك وهي 00 شرع وتتم العدوى عن 
طريق استعمال السرنجات الملوتة بالفيروس من مدمن لآخر. 

؛ - الأشخاص المصابون بالهيموفيلياء وهي مرض يتسعرض صاحبه للنزيف 
المستمر» ويستلزم نقل دم باستمرار. 

6 الأشخاص الذين يحتاجون إلى نقل دم وخخصوصا في العمليات الجراحية. 


+ صيحت العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





9 الوقاية من الأيدز: 
تعتمد الوقاية من الأيدز اعتمادًا أساسيًا على السلوك الإنساني» أو الأسلوب 

الذي ينتهجه الشخص في حياته وينعكس ذلك بصفة على المجتمع ككل» ولذا نجد 

الأيدز ينتشر بصورة مكثفة في مكتساف نصينة زوق الخو نوهو هنا كان لزاما 

علينا توعية الناس وإعلامهم بأن تصرفاتهم الخاصة محسوبة عليهم» والوقاية هنا في 

حالة مرض الأيدز تغني تمامًا عن علاجه. 

وأهم طرق الوقاية من الأيدزضي: 

. الامتناع عن الممارسة الجنسية خارج نطاق الزوجية‎ ١ 

؟ ‏ عدم مشاركة الآخرين في شفرات الحلاقة وفرش الأسنان وكذلك إبر الحقن 
الوزيدئ» :ؤكل: ما من شأنه أن ينقل إليك ما قد يتركه الآخرون عليها من 
تلوثات بالدم . 

تجنب بقدر الإمكان أن ينقل إليك دم قبل إجراء الاختبارات الخاصة بالأيدز عليه 
بكل دقة . 

؛ - عدم استخدام الآلات الحادة كآلة ثقب الأذن وآلات عمل الوشم أو الوخز بالوبر 
طالما أنها استعملت من قبل ولم تكن معقمة. 

استعمال الواقي الذكري. 

١‏ تلافى ‏ قدر الإمكان ‏ نقل الدم في البلدان التى لا يخضع فيها إعطاء الدم 
للرقابة الصحية . 

2 التعامل مع مرضى الأيدز: 
بالرغم أن نهاية المصاب غير معروفة على وجه التحديد» إلا أنه يبقى معديًا طول 

حياته» لذا لابد من فحص المريض ومراقبته جيداء وخاصة عند ظهور أول علامة من 

علامات هذا المرض عليه» ولكن بدون عزله عن ممارسة حياته الطبيعية في المجتمع . 


+ صيحدّ العص رالعلاج با ملك روبيوتك من الألف إلى الياء 





١‏ يك يجب مع المصابين نه من التبرع بالدم أو البلازما أو الأعضاء أو الحيوانات المنوية 


منعًا بانًا. 
١‏ - منع الآخرين من مشاركتهم جنسيا » أو استعمال نفس الحقن التي يستخدمونها 


عدم استعمال حاجاتهم الشخصية» مثل فرشاة الأسنان أو شفرات الحلاقة أو أي 
شيء يمكن أن يتلوث بدمهم . 
؛ - يجب غسل الأماكن التي تلوثت بدمائهم غسلاً كاملاً» وتطهيرها بالمطهرات إذا 
حدث للمصاب نزيف دموي. 
4 على المصابين إعلام أطبائهم خاصة أطباء الأسئان» أنهم مصابون بهذا الفيروس 
لآأخذ الاحتياطات اللازمة . 
2 ما هي الطرق التي لا يمكن معها الإصابة بالعدوى؟ 
- ثق أنك لن تصاب بفيروس الايدر من خلال الاتصالات والمقابلات الاجتماعة 
مع شخص مصاب بالمرض . 
253 لا يمكنك الإصابة من خلال المصافحة بالأيدي أو القبلات» أو استخدام 
الأكراب وأواني الشرب» أو استخدام دورات المياه. 
داكما أن :قسوويتن لدانلا ينتقل بواسطة الطعام والشراب أو من خلال الذرات 
الهوائية المنبعثة من العطس والسعالء أو عن طريق الملابس» أو الأدوات التي 
يستخدمها المصاب مهما كان نوعها. 
داكها ثيك أنضنا أن الفيروس لا يتتقل عن طريق لدغ الحشرات كالبعوض أو 
الناموس مثلاً» أو عن طريق اللعاب أو الدموع أو العرق أو البول أو البراز أو عن 
طريق حمامات السباحة . 


+ صيحت العص رالعلاج با مكروبيوتك من الألف إلى الياء 





المريض والزوار والعاملين بها . 
9 وحين تذهب إلى الخارج: 
عدد كبير من المصابين من الرجال والنساءء فإذا كنت ذاهبًا للخارج» اعلم أنك لو 
عاشرت شخصا معاشرة جنسية هناك فتذكر أنك لن تصاب فقط» بل إنك ستنقل هذه 
يُنقل دم إليك قبل إجراء عملية جراحية إلا بعد عمل الاخستبارات اللازمة الخاصة 
بالأيدز بكل دقة» كما يجب التأكد من تعقيم الآلات والأدوات التى تستخدم في 
العمليات الجراحية» كما يجب استخدام الحقن البلاستيك المعقمة . 
إج وماذا عليك إذا أصبت با مرض؟ 

إذا كان لديك أدنى شك فى أنك قد أصبت» فما عليك إلا أن تذهب إلى 
الطبيب طلبًا للنصيحة:؛ ولعمل الاختبارت اللازمة وذلك لمساعدتك وتقديم النصائح 
الطبية اللازمة . 
العلاج با ماكروبيوتك: 

- اتباع التعليمات الخاصة الواردة في علاج مرض الزهري» وحول جدوى العلاج 
بالماكروبيوتك . . فمثلاً عصير الخضراوات اللذيذ من خلال نظام الماكروبيوتك سوف 
يساعد في تثبيت نسبة السكر في الدم وعلاج القرحات. 

استعمال شاي (أوم - شو - كوزو) يساعد في تقوية الجهاز الهضمي 
واستعادة الطاقة . 


١ 5‏ يك روحت * صيحنٌّ العص رالعاذ ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
اد 1 أ الس ل ست سي سس ا ا 


- وأما الزنجبيل فإنه يساعد فى تنشيط الكلى», وتنشيط الدورة الدموية وتدفق 
الطاقة في الجسم . 

ليكن إلى جانب علاجك أولاً خبير فى الماكروبيوتك» تب إلى الله» وثق فى 
عون الله لك. وسوف تعالج نفسك. إن الحياة نفيسة للغاية حتى إنه من المستحيل أن 
نستسلم لأمورنا ونتركها تسير بنا إلى الهاوية» ١‏ تي اليم 


السرطان :006 

هذا المرض» ومثله الأمراض القلبية والعقلية» هي العلل الثلاث الخغطيرة في 
زمئناء وهي شهادة على عجز الطب الحديث الذي يعنى بالعوارض دون الأسباب . 

ينشأ السرطان من الانتكاس المزمن للدم والسائل اللمفي؛ ويصاحب ذلك تدهور 
واسع في حالة الجسم العامة ويحاول الجسم في البداية تركيز الخلايا السرطانية في 
مكان معين لنع انتشارهاء وهذا التركيز والتحديد يعتمد على نوعية الطعام المسؤول 
عن تكون الخلايا السرطانية. 
2 وبناء على السبب يقسم السرطان إلى نوعين: 

الأول - ينتج من زيادة الأطعمة الذكرية مثل البيض واللحوم والأسماك وبعض 
منتجات الألبان. 

والثاني - ينتح من زيادة الأطعمة الأنثوية مثل المشروبات الناعمة والسكر واللبن 
وفيا والكيماويات والمنبهات”'"' والطحين المكرر'” والمعجنات والتوايل. 





(0) الحمضيات مثل: الليمون والأترج والبرتقال. . . إلخ. 
(0 المنبهات مثل : القهوة والشاي والكحوليات. 
() الطحين المكرر مثل : الدقيق الأبيض. 





وبصفة عامة إذا ظهر السرطان في الأجزاء الأكثر عمقًا من الجسم أو أصاب 
الأعضاد الأكثر ذكرية 4 مثل : (الرئتين - القلب ‏ الكلى - البنكرياس - الطحال - 
الكبد)»؛ وهي الأعضاء الأكثر صلابة واندماجاء فإن سببه يكون الإسراف في 
الأطعمة الذكرية. 

بينما السرطان الذي ينمو في أطراف الجسم أو الأعضاء الآكثر أنثوية ٠7‏ مثل : 
(الأمعاء الغليظة ‏ الأمعاء الدقيقة ‏ المثانة ‏ المعدة ‏ المرارة)» وهذه الأعضاء أكثر تجوقًا 
وانتفاخًا فينتج عن الإسراف في الأطعمة الأنثوية. 

وهذا التقسيم ليس تقسيمًا مطلقّاء وعلى الرغم من أن السرطان ينشأ نتيجة تغلب 
عامل واحدء إلا أن العامل المضاد يشترك أيضًا في إحدائه» ولو بدرجة أقل» فمثلاً 
السرطان الناتج عن الإسراف في الأطعمة الذكرية» تعمل الأطعمة الأنشوية على 
تنشيط نموه السرطاني . 

وللأطعمة الحديثة دور فاعل في محتدويف اللنيوظان "وغل ضيبي الكال فإ 
السرطان لم يكن معروفًا عند الإسكيمو"'» حتى دخلتها منتجات الحضارة الحديثة 
الضارة مثل السكرء ودخول مثل هذه العناصر شديدة الأنثوية ضروري لإثارة الأطعمة 
الذكرية» وينتج عن ذلك أنواع السرطان المختلفة . 

كذلك فإن الأجزاء المختلفة داخل كل عضو يمكن أن تكون أكثر أنثوية أو ذكرية 
عن بعضها البعضء» فالعدة مثلاً يمكن تقسيمها إلى منطقة أكثر تمددَاء وتفرز حمضا 
قويًا وهى المنطقة الأكثر أنثوية» ومنطقة أكثر اندماجًا البواب 195 وتفرز حمضًا 
0 وهي المنطقة الأآكثر ذكرية كما في الاننئن عشر 210110061110172 والمعدة عضو 


أنثوي بصفة عامة . 


)١(‏ تنصح التقارير الحديغة لمنظمة الصحة العالمية» الأقطار النامية بتجنب الطرق الحديثة فى الطعام. 
كأفضل طريقة لمنع أمراض السرطان والقلب والأمراض المزمنة الأخرى. 
)١(‏ الإسكيمو مجموعة شعوب تقطن كندا الشمالية وجرين لاند وألاسكا وسيبيريا الشرقية. 


اي 2 +* صيحت العص ر العلا ج با محكروبيوتك مز الألف الى الياء 
5 ولله ااه ل ا ل 2 سس 


وعلى ذلك فالسرطان الذي يظهر في الجزء الأنثوي أكثر أنشوية» وينتج عن 
أطعمة مثل السكر والأرز الأبيض المكرر والطحين الأبيض والمنتتجات الأنثوية 
الأحرى. بينما السرطان الذي يظهر في المنطقة الأكثر ذكرية ينتج عن الإسراف في 
أطعمة مثل اللحوم» البيض» الأسماك» والمنتجات الأخرى الأكثر ذكورة. 









5“ الأعضاء الذدكرية 


7 الأعضاء الأنثوية 
(أكثر تجوفًا وتمددًا) 
الأمعاء الغليظة 










الأمعاء الدقيقة 






التكريانى ر (التلتطان 
العلاج: 


خير علاج لمريض السرطان هو الصلاة والصوم. واللجوء إلى الله والااستعانة 
بالدعاء» ثق في عون الله لك وسوف تعالج نفسك. . 

إن الحياة نفيسة للغاية حتى إنه من المستحيل أن نستسلم لأمورنا ونتركها تسير بنا 
إلى الهاوية لابد من التغيير. 

مارس عملك الطبيعى . 

- مارس نوعلا من الرياضة. 

- تقرب إلى الله بالصدقات . 


+ صيحة العص ر العلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





١69ج‎ 


- 
ارما 
.80 2 َ جد 


وهذه الجرعة الإيمانية. ٠.‏ العلاج بالقرآن؛ يتضمن الاستماع إلى القرآن الكريم» 
والاغتسال والشرب من الماء المقروء عليه قرآنء. ودهان مكان الورم السرطاني بزيت 
زيتون مقروء عليه . 
© وهذه هي الآيات التي تقرأ: 

-١‏ لب للضي اسيم دح اسربلا الأ رم و اك 
يوم الدين © إِيّاك نَعبَد وإِيّاكَ نَستَعين (2) اهدنا الصراط الْمُستَقيم 50 صراط الْذين أنعمت 
لهم غيْرِ الْممغضوب عليهم ولا الاين (سورة الفاتحة» . 

-١‏ ف قتع ف لكاب لارْب ف شد لص الب مؤُو بالتب وسئوة 
الث رسن رقم ُو 0 ول ود بن أل يونا أل من ل وبلارة م 
يُوقنُونَ 0 أُولَتك على هدى مُن رَبَهِم وأولتك هم المفلحون 6 (سورة البقرة: .)0-1١‏ 

١‏ في ع امشموات والأض واخبلاف الل هروك لي قري في لض 
بما ينفع الئاس وما أنزل اللّه من السماء من مّاء فأحيا به الأرض بعد موتها وبث فيها من كل داب 
تيف الا سب امسر بولسا واأرض لقنت لف نفو تع ومن الم د 
تخد من دُون الله أندادا َحبُونَهُمْ كَحْب الله والّذين آمنوا شد حبًا للّهِ ولو يرى الّذين ظَلَموا إِذْ 
يرون العذاب أن القَرَةَ لله جميعا وأَنَ اللّه شديد العذاب © (سورة البقرة: .)١586-1١54‏ 

5 - ل الله لا إل إل هو الْحي الْقيُوم لا تَأحدَهُ سنة ولا نوم له ما في السّموات وما في الأرض 
من ذا لدي يشقعْ عندة إل بإذنهيَْلَم ما بين أيديهم وما حلم ولا يحيطون بشيء من علمه إل بما 
شَاء وسع كُرْسِيّه السّمُوات وَالأَرْض ولا يعُودهُ حفظهما وَهو الْعلي العطيم 02 لا إكرَاة في الددين 
قد تين الرْشْد من الْفَي فم يَكْمَْ بالطَاعُوت ويُؤْمِن بالله ققد استمسك بالعروة الوثقئ لا انفصام 
ها واللَهُ سمي ليم 055 الله ولي اين آمنوا يخْرجهم من الظلمَات إِلَى الثور والّذين كفَروا 
أولياؤهم الطّاعوت يُخْرِجوتهُم من النور إلَى الظلّمَات أولك أصْحَاب الثّارٍ هم فيها خَالدون 4 


(سورة البقرة: 806؟-/ا18). 


+ صيحتد العص ر العلا ج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 








4 - فل آمن الرسول بما أنزل إليه من ربه والمؤمنون كل آمن باللّهِ وملائكته وكتبه ورسله لا 
نفرق بين أحد مَن رسله وقالوا سمعنا وأطعنا غفراتك ربنا وإليك المصير 022 لا يكلف اللّه نفس 
إِلذّ وسعها لها ما كسبت وعليها ما اكتسبت وينا لا تؤاخذنًا إن نّسينا أو أخطأنا ونا ولا تحمل عَلَيْنا 
إصراكما حملته على الّذِين من قَبلنا ربّنا ولا تحمَلنا ما لا طَاقَة لنا به واعف عنًا واغفر لَنا وارحمنا 
أنت مولانا فانصرنا عن القوم الكافرين 4 (سورة البقرة: 585-1786) . 

1 - ؤل الج 00 اللّه لا إلّه إلا هو الحي القيوم 00 نَزل عليك الكتاب بالحق مصدقا لا بين 
عذاب شديد واللّه عزيز ذو انتقام ©) إِنَ اللّهِ لا يخفئ عليه شىء فى الأرض ولا فى الس لسماء 4 
(سورة آل عمران: ,.)80-١‏ 

* - فل الصابرين والصادقين والقانتين والمنفقين والمستغفرين بالأسحار 9 شهد الله أنه لا 
لَه إلا هو والملائكة وأولوا الْعلّمِ قائما بالقسط لا إِلَه إلا هو العزيز الحكيم » (سورة آل عمران:18). 

١‏ - فل قل اللّهم مالك الملك تؤتي الملك من تشاء وتنزع الملك ممن تشاء وتعز من نَشاءِ 
وتذل من تشاء بيدك الخير إنك علئ كل شيء قدير (05 تولج الليل في النهار وتولج النهار في الليل 
وتخرج الحي من الميت وتخرج الميت من الحي وترزق من تشاء بغير حساب # (سورة آل 
عمران:55-/0ا؟), 

94 - ف إن ربكم الله الذي خلق السموات والأرض في ستة أيام ثم استوئ على العرش يغشي 
اليل النهار يطلبه حفيثا والشمس والقمر والنجوم مسحّرات بأمره ألا له الخلق والأمر تَبَارَكَ الله رب 
العالين 20 ادعوا ربكم تضرعا وخفية إن لا يحب المعتدين (52) ولا تفسدوا في الأرض بعد 
إصلاحها وادعوه خوفا وطمعا إِنَّ رَحمَت الله قريب من المحسنين ‏ (سورة الأعراف: 01-04) . 

٠‏ - ف وأوحينا إلى موسئ أن ألق عصاك فَإذا هي تلقف ما يأفكود 090 فوقع الحقّ وبطل 
ما كانوا يعملون 619 فَعْلبوا هتالك وانقلبُوا صاغرين / (سورة الأعراف:/0015-110. 





+ صيحت العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 1 يا 7 3 
عايج سه 


3 قن جا لسر قله وس قرام نممو« فلتو فال موس ما 
جتكُم به السَحْرٌ إن اله سيْبْطله إن الهلا يصلح عَم الْمُسدين 9©) ويحق الله الْحقَ بكلماته ولو 
كره المجرمون 4 (سورة ؤي ار 

١‏ - ل قَاُوا يا مُوسَئ إِما أن لقي وم أن نون أوْل من ألقى 62١‏ قال بل ألقوا فإذا حبالهم 
وعصيهم ييل لَه من سخرهم أنّهَا نس 659 فَأوجْسَ في نفسه خيفة مُوسَئ 67 فنا لا تخف 
نك أنت الأعلّ 9 ولق ما في يُمينك تلقف ما صَهُوا نما صتَُوا كيد ساحر ولا يقلح الساحر 
حَيث أَتى 4 (سورة طه: 19-70 . 

١‏ - ل أفْحَسيعُمْ نما حفاكم بَنا ونَكُم ينا لا ترْجَعُونَ (052 فَعَعاَى الله ْمَك الحق لا 
َه هو رب اعرش الْكريم 6 ومن يع مع للها آحَرَ لا يران لَه به فَإنّمَا حسابه عمد به له 
لا يقلح الْكَافرُونَ 09 وقل رب اغفر وارحَم وأنت خَير الراحمين 4» (سورة المؤمنون:118-118), 

4 - ١ل‏ لو أنرلنا هذا الّقرآت على جب لَرأينَه خَاشْعًا ممَصّدعا من حَشِيّة الله وتلّك الأمقال 
نضربهًا الئاس لََلّهُم يَفَكْرُونَ 9 هو الله الّذي لا إله لذ هو عالم الغيب والشُهادة هو الرحمن 
الرّحيم 69 هُوَ الله الذي لا له إل هو المَلك الْفُدُوس السّلام المؤمن المهَيمن الْعَزِير الجبّار 
الْمتَكَبّرٌ سَبْحَانَ الله عم يُْرِكُونَ © هُوَاللهُ اق البَارِئُ الْمُصَوْرٌلهُ الَسمَاءٌ الحستئ يسبح له 
ما في السّموات والأرض وهو العِيز الْحكيم 4 فور لي 127 

١‏ - ذإ والصافات صقا و فَالرجرات زرا( فَاَايَات كرا و7 © إن هكم أواحد 
2 ' السّمُوَات والأرض وما بينهما ورب ؛ اْمَشَارق © (سورة الصافات:١-5)‏ . 

5 - ذل تفرُع لَكُم أنه لاد 9© قبي آلاء كما تكذيان 09 يا معشر الجن والإنس 
إن اسْمَطَمْهُمْ أن تَشُدُوا من أفْطَارٍ السّمَوات والأرَضٍ فَانفَدُوا لا تفوت إلا بسلْطانٍ» (سورة 


الرحمن 01 


* صيح د العص ر العلا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





١‏ - «الدي لسع سات افا قر في خن امن م قات فاجع 
البصر هل ترئ من فطور 0 ثم اْجع الْبْصر رين يقب إِلَيْك البِصر حَاسمًا وهو حَسيرٌ 6 
«(سورة تبارك ' "ا-5) , 

م - فل وإن يكاد الّدين كفروا لَيرلقُونَك بِأبْصَارهم لا سمعُوا الذكر ويَقُولُونَ إِنهُ َجنُون 
9©) وما هو إلا ذكر لَلعَاينَ 4 (سورة القلم: .)05-04١‏ 

1 - ١ل‏ وأنّه على جد يناما نخد صَاحبَة ولا ادا 4 (سورة الجن : 08 . 

"٠٠‏ - فل قل يا يها الكَافِرُونَ 0 لا أَعَبَد ما تَعْبدُونَ 0 ولا أَنم عَابدُون ما أعبدُ ه ولا 
نا عابد ما عبتم © ولا أَنعم عابدون ما أَعبد (2) لَكُم ديكُمْ ولي دين 46 (سورة الكافرون) . 

١‏ - « قل أعوذ برب اقلق (0 من شر ما خلقَ (2) ومن شر غاسق إذا قب (2) ومن شر 
لقانت في العقّد ومن شر حاسد إذا حسد # (سورة اقلق 

١”‏ - قل أَعودْ برب الئاس 00 ملك النّاسٍ © إِلَه الئاس (2) من شر الْوَسُوَاس الئاس 
0 الذي يوسوس في صدورٍ النَّاسِ (2) من الْجنّة والنّاس ‏ (سورة الناس) . 
الطريقة: 

١‏ - تقرأ الآيات: السابقة ( مرات) على كمية من الماء تكفي للاغتسال مرة يوميًا 
لدة أسبوع» وتشرب منها ” أكواب يوميًا. 

" - تقرأ الآيات السابقة على كمية من زيت الزيتون تكفي لدهان العضو المصاب 
للدة )5١(‏ يوما. 

2] بعد قراءة الآيات السابقة يتم قراءة الأدعية الآتية على ال ماء والزيت: 
«اللهم رب الناس أذهب البأس اشف أنت الشافي لا شفاء إلا شفاؤك؛ شفاء لا يغادر 


ا (سبع مرات). 


+ صيحت العصر العلاج با مدكروبيوتك من الألف إلى الياء 





«أسأل الله العظيم رب العرش العظيم أن يشفيك» (سبع مرات) . 

«أعوذ يكلمات الله التامات من غضبه وعقابه من شر عباده ومن همزات الشياطين 
وأن يحضرون» (ثلاث مرات). 

«يسم الله الشافي؛ اللهم اشف عبدك وصدق رسولك يق . 

بعد قراءة الآيات والأدعية السابقة بالعدد المذكور على الماء والزيت. . يتم 
الاغتسال يوميًا مع شرب كوب من الماء ثلاث مرات يوميًا (في الصباح وعند الظهرء 
وليلاً) يوميًا مع دهان العضو المصاب بزيت الزيتون المقروء عليه . 

فإذا كان السرطان موجودا في الدم يتم دهان العمود الفقري والرجل اليمنى 
والرجل اليسرى» وإذا كان الورم بأماكن أخرى كالشدي أو الرحم أو المعدة أو الرئة. 
يتم دهان العضو بالزيت من الخارج . 

مُكرر الاغتتسال لمدة واحد وعشرين يومًا مع الدهان بزيت الزيتسون» يتم قراءة 
الرقية السابقة كل أسبوع مرة» وسوف يبرأ تاكن الل عر وتخل . 
العلاج با ماحكروبيوتك: 

:4 الحمية كعاذج للسرد طان «ء2 2ه 10 «أعهوه«صصقف بدواء121‎ . ١ 

يعتمد علاج السرطان» على معرفتنا: هل السرطان أكثر ذكرية أو أنثوية» ويتم 
تحديد ذلك عن طريق مكان السرطان. 

وحالة المريض العامة وعاداته الغذائية» وفي جميع الحالات يتبع المريض طريقة 
الماكروبيوتك في التغذية» مع بعض التعديلات البسيطة» ففي حالة السرطان الذكري 
يشدد على العوامل الأكثر أنثوية» وفي حالة السرطان الأنثوي يشدد على العوامل 
الأكثر ذكرية» وفي جميع الأحوال يجب تجنب الأطعمة شديدة الأنثوية أو الذكرية» 
حيث إنها من أهم أسبابٌ النمو السرطاني» وإذا لم يعرف نوع السرطان تحديدًا هل 


+* صيحنٌ العص ر العلا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





هو ذكري أو أنثوي , ينصح ا مريض بموازنة الغذاء بالأغذية الوسطية» والاحتلافات في 
الأغذية النموذجية بناء على نوع السرطان موضحة فى الجدول التالى: 


خليط الملح والسمسم من ٠١-١‏ أو ١5-١‏ من 8-١‏ أو ١١-١‏ 


0022210 


الحساء الميسو 21150 
والتماري ان 01 


حبوب 


لا داعى وتفضل المسلوقة 
لثلاث دقائق إذا أكلت بشكل 





+ صيحة العصرا العلاج با ملكروييوتك من الألف إلى الياء 






إذا اشتيق إليها تؤكل جافة 
أو مطهية أو كمية صغيرة 
من الفواكه المحلية ولا 














تشرب عصيرا 










أو ذرة وبكمية صغيرة وبكمية صغيرة قدر المستطاع 
وبسرعة لمنع احتراقه ولا 


بوعددم اليف الى 
ُ : 











التحفلة 
والأطعمة البحرية 


عند الاشتياق إليها كمية 
اللحم أو المحاريات وفيما 
ندر » ومن الأفضل نجنبها 
البذور بشكل عر ضي وليس 













البذور بشكل عرضي وليس 
دائم وتتجنب المكسرات 





على مريض السرطان كما سبق وقلناء أن يتبع طريقة الماكروبيوتك النموذجية» 
ويجب أن يعلم أن للغذاء علاقة مباشرة بمرضهء لذا ينبغى أن يغير طريقة تفكيره 
وأسلوب حياته في التغذية والحياة» ويراعي بصفة خاصة عدم الإسراف في الطعام؛ 


حبك أن الشسرطان عرض من أعراض الإسراف والزيادة» ولمنع ذلك ينبغى عليه أن 


يهتم شين أساسين: 





. سوتيه: طعام مقلى بسرعة في قليل من الزيت‎ )١( 





57 )يي رقم * صيحت العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 
المح سحت ص ب ب ب ا ل ل 2 21 ا 212302222 
# تر - 


الأول د مشيع الطلعاء يشكل فسان» مائة مرة لكل لقمة على الأقل» يفضل مائنا 
مرة» وذلك حتى يمتزج الطعام تمامًا باللعاب. 

الثاني تجنب الأكل قبل الذهاب إلى النوم بشلاث ساعات على الأقل» لأن 
الطعام غير المستهلك والزائد سيكون سببًا مباشرا في تغذية الخلايا السرطانية» 
والإسراع في نمو السرطان. 

وبالنسبة للشراب» لا يشرب إلا إذا عطش» وعلى قدر استطاعته يمارس الرياضة 
والنشاط البدني» ويحاول بجدية نسيان مرضه تاماء ويعيش بسعادة وشكل طبيعي 
جد ما استطاع إلى ذلك سبيلاًء فيعيش متفائلاً» ولا يجعل الأحزان تسيطر عليف 
وعلى المحيطين به أن يساعدوه» بتفهم أهمية التغذية الصحية في شفائه» ويذكوا شعلة 
الأمل والتفاؤل لديه. وتجنيبه عوامل الإحباط». وهي كثيرة لدى مريض السرطانء 
وذلك حتى يشعر أنه ليس وحيد فى مواجهة مرضه. 

ومن المهم جد أن يقضي المريض والمحيطون به أيامًا وأسابيع في تعنم كيفية 
الطهي الصحي وطريقة الأكل الصحية»؛ وأسباب السرطان وكيفية مواجهتها والتخلص 
منهاء وأن إمكانية رجوع المريض لحالته الطبيعية قائمة لما احتفظ المريض بحيويته 
وقابليته للحياة. ٠‏ 

حتى إذا كان الوضع معقدا مع العلاج الكيميائي والإشعاعي والجراحي فإن 
إمكانية العودة للحالة الطبيعية تظل قائمة. 

والحالات الأكثر خطورة والمسماة «حالات نهائية»» تتطلب انتباهًا إضافيًا» حيث 
إن السرطان قد يكون سريع الانتشارء أو أن المريض في حالة من الألم الشديد 
وشهيته وقابليته للحاية مضمحلة؛ مثل هذه الحالات تتطلب علاجات خارجيةء 
بالإضافة إلى الطعام الجيدء فالطعام ينبغي أن يطهى بشكل وقوام طبيعي طاما أن 
المريض قادر على المضغ والبلع» أما إذا كان غير قادر على ذلك. فيطهى له الطعام 


+ صيحت العصرا الفلاخ باتتكرزوبيزتك من الألف الىالياء 


+ صيحة العصرالعلاج بالكك دمو ل ا ييا راي 
يقة أنعم وماء أكثر ليصير كالقشدة» وتهرس الحبوب والخضراوات عات 
والأطعمة الأخرى قبل تقديمها إليه» ويتم الهرس يدويًا. 
الأغذية التي يشدد عليها ا ماكروبيوتك ‏ محارية السرطان: 
١-الحيوب‏ الكاملة: مثل القمح والأرز البني والدخن والشوفان والشعير. 
؟'-_الحساء: الميسو أو صلصة الصويا. 
الخضراوات: تناول الخضراوات المحتوية على البيتاكاروتين مثل البروكولي»؛ 
الوق والملفوف (الكرنب)» والخضار داكنة اللون بصورة عامة تقي من السرطان . 
؛ ‏ البقوليات أو منتجاتها تقلل خطر الإصابة بالسرطان» كما أن فول الصوياء 
ومنتجاته مثل: التوفو تعنبر مصدرًا رئيسًا للبروتينات في غذاء الماكروبيوتك . 


ه ‏ أعشاب البحر: بأنواعها الكمبو والوكامى والنوري تمثل جزءًا هاما وأساسيا 





يروي لنا الدكتور «تاتسو يجرو كيزوكي» الذي كان في عام 6 مديرا 
لستشفى نجازاكي التي تعرضت للقصف بالقنبلة الذرية في نهاية الحرب العالمية الثانية؛ 
كيف تمكن هو وزملاؤه في المستشفى من تحمل الإشعاعات الذرية المنبعثة في سماء 
المدينة؟ وكيف خرج ساكًا هو وزملاؤه من هذه المحرقة؟ وقد كان بقاؤهم على قيد 
الحياة في تلك الظروف معجزة بكل المقاييس... يقول: «دعوني أقل لكم ما كنا 
نفعل لنا وللمرضى في المستشفى» وأيضا المصابين الذين تساقطوا في المدينة» لقد كان 
عندنا في مخزن الطعام بالمستشفى خزين وفير من حساء ء اميسو والأرز البني وعنرة 
البحر المسماة وكامي ومخلل الشوبو» وكنت أطعم المرضى والممرضين وجبتين في 
اليوم عند الساعة الحادية عشرة صباحًا والخامسة مساءً مكونة من حساء الميسو والآرز 
95 وعُشبة البحرء وكنت أزيد كمية الملح في الطعام» ولقد منعت تناول السكر أو 
الحلويات وأي شيء يحتوي على السكر منعا بانّاء لدرجة أن أمرت بطرد من لا يلتزم 


للموة .20000070 + صيحتالمسرالعلاجباللكروبيوتكمنلالف|اياء 


قو 


د حرج و 


بذلك» طسعا كناة ذلك فقط لإظهار جدية الأمرء إنني كنت على قناعة أن هذا 
الغذاء وبالخصوص حساء الميسو مع عشبة البحرء كانا السبب في مقاومة أجسامنا 
للوشعاع الذري الذي كنا نعيش وسطه. لا تحويه من معادن كفيلة بإعطاء الجسم المناعة 
ضد هذه الإشعاعات. وكنت محقًا في ذلك». وهذا ما كشفته الأيام حيث بقينا على 
قيد الحياة ولم نتأثر بالإشعاعات التي قتلت عشرات الآلاف من حولنا». 

لقد كان الرجل خبيرا بنظام الماكروبيوتك الغذائي. لذا حلل الإصابة» وأوعزها 
إلى تعرض المصابين إلى «ين قوي» وهو القنبلة الذرية وإشعاعاتها القاتلة. . وعليه 
قرر فور معادلة هذا الين القوي بغذاء يانج قوي أيضًا ليعيد التوازن للجسم» وعليه 
قرر أن يحتاط هو وزملاؤه الممرضون ببناء مقاومة داخل أجسامهم» فكان أولة أن منع 
السكر بكل أنواعه لأنه ين قوي» وأن تناوله يفاقم الإصابة» وتناول الملح بزيادة «يانج 
قوي). وتناول عشبة البحر لاحتوائه على أملاح ومعادن البحرء والأرز البني هو 
الغذاء المتكامل إلى جانب حساء الميسو. 

لقد دلت الدراسات التي أجريت فق الثانادغ- فن«الستضثياكة من القرن: المشيويم 
أن عشبة البخر لها القدرة على تحسيد أثر الذرات المشعة في الجسم» وبالتالي حماية 
الجسم من سمومها. 

وهنا تكمن فائدة الميسو وأعشاب البحر في علاج العديد من أنواع السرطان» 
ولكن يجب أن نضع في اعتبارنا العوامل التالية لمعرفة مدى قدرتنا على علاج حالة 
سر طانية صعبة : 
١‏ - مدى قوة بنية المريض وتركيبته الخلقية . 
؟ - ما إذا كان المريض أجرى في السابق عمليات» من تلك التي تُضعف قدرته في 

التغلب على الأمراض» مثل: استئصال اللوزتين أو الزائدة الدودية» والعلاجات 

السابقة التي تعاطاها. 


* صيحت العص رالعلاج بالكروبيوتك من الألف إلى الياء 


+ عي الفص را لعا ا ب 





*_ ما إذا كان المريض وأقاربه المحبطون به غير ممتنين ليس فقط تجاه من يساعدهم من 
الناس» بل تجاه الحياة بصفة عامة» ويثش-مل ذلك جهلهم بالقوى الطبيعية التي 
خلقها الله داخل الجسم البشري لمقاومة الأمراض. 

الأغذدية ا ماكروبيوتية ا موصى بها تعلاج دسض أنواع السرطان: 
7 سرطان الثدي (كمثال) ع0 1 


ى ”اتفيواي الكاملة1(-0160:28) "من _مجموع الوجبة الغذائية» ففى اليوم الأول 
يتم تحضير وجبة الأرز البني لوحده» وفي يوم التالى : الأرز البني المطبوخ مع الدخن 
(فى حدود 0 )6١١‏ وفى اليوم الشالث يتم تحضير الأرز البني مع الدوكي أو 
العدس (أيضًا بنسبة 2429405١ 967١‏ وفي اليوم الرابع تعود الدوزة إلى الأآرق الب 
لوحده وهكذا... 

الأودن والسوبا ممكن تناولها مرثين إلى ثلاث . 

وييجب الابتعاد عن المعجنات الأخرى مثل الكيك والباي والكروسانت وما 
إلى ذلك . 


امك +901 من الوجسية حيو اروس قوت إلى كريين: السو بون احيدي” 
المطبوخ مع عشبة الواكامي» ومن الخنضار ثل البصل والجزر ويكون الميسو جزءًا مهما 
من الحساءء ويمكن إضافة فطر الشيتاكي بين حين وآخر. 

- ويلنصح بشوربة الدخن مع الخضار مثل القرع أو الكوسا أو الملفوف أو البصل 
أو الجزر (بكثرة)» قزري لدوم والبتد ونا قم فكون نين كين وخر تع الامداع 
عن شوربة الشوفان» ولا يكون الحساء مالحّاء لأن الملح مضر لسرطان الثدي. 

907.1 من الوجبة وتكون مشكلة من الجزر والفجل الأبيض» ومن الأفضل 
أن تكون بصورة 2 منتظمة . 











عمس جح ولد 


- كذلك المخنضار المدورة مثل الملفوف والبصل والقرع والبروكولي والهندباء. 

- البقوليات: تمثل 2900 مثل العدس والحمص وفول الصوياء يمكن تناولها يوميًا 
بطبخا مع (عشبة البحر مثل الكومبو) أو الجزر أو البصلء الأنواع الأخرى يمكن 
تناولها أيضا مرتين إلى ثلاث بالشهر. 1 

- عشبة البحر: تمثل 0 من الوجبة مثل الكومبو أو الواكامي أو النوري المحمص . 

- اللحوم الحيوانية: يجب الامتناع عنها بما فيها الأسماكء. ولكن عند 
الشعور بالرغبة العارمة يمكن تناول جزء صغير من السمك الأبيض المسلوق مع 
الزنجسيل أو الفجل. بعد شهرين من الاستمرار في النظام. من الممكن تناول 
السمك مرة في الأسبوع . 

- الفواكه: يجب الامتناع عن كل أنواع الفواكه» وإذا كان هناك حاجة لتناولها 
فمن الأفضل سلقهاء أو تناول فواكه مجففة» والابتعاد عن العصائر بصفة عامة. 

- المحلويات: يجب الامتناع عن كافة أنواع الحلويات» والتغلب على الرغبة بتناول 
الخضار الحلوة كل يوم في المطبخ» وشرب عصائر الخضارء أو تناول ما مقداره . . ” 
جرام من حلو الأماساكي في الأسبوع أو حلو الأرز موجي . 

ب المكسرات: يجب الامتناع عنها عدا الكستناء (فقط مقدار كوب بالأسبوع). أو 
تناول بذور دوار الشمس أو القرع. ظ 

المشروبات: يجب الامتناع عن الشاي الأسو د والقهوة» والاستعاضة عنها بشاي 
البانشاء يمكن شرب عصير الجزر مع الفجل (كوب صغير يوميًا أو يوم بعد يوم في أول 
أسبوعين) وبعدها تقل الكمية إلى النصف في الأسبوعين التاليين» ثم يتوقف عنها. 

- شرب أوم ‏ شو - كوزوء ينصح بشربه كل ثلاثة أيام (كوب لمدة 
أسبوعين)» ثم يتوقف عنهء وينصح بشرب عصير الفجل مع بعض فطر الشويو 
ثلاث مرات أسبوعيا. 


+ صيحت العص رالعاذج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





2 الرعاية ا منزلية: 

الفرك الجاف للجسم: تؤخذ منشفة خشنة نسبياء واقطلى ا ساعن 
وتعصر» ثم يفرك بها الجسم بكل مناطقه ومن ضمنها البطن والظهرء هذه العملية 
تتشحطظ: اهن + 

استعمال الكمادات: لأورام الثدي الصغيرة حيث تكون الكمادات ذات فائدة 
لأنها تساعد تدريجيًا على تحريك المواد المخاطية والدهون الزائدة من أنسجة الثدي 
الداخلية باتجاه الجلد» وبالتالى طرحها خارج الجسم إما عن طريق الجلد أو البول. 

لصقات الكومبو: تنقع قطع عشبة البحر (كومبو) في الماء لمدة 50-1١١(‏ 
دقيقة). إلى أن تصبح ليئة» وبعدها تهرس» وتمزج مع كمية مساوية للكومبو من 
الخضار ومثلها من مبشور الزنجبيل» ويضاف قليل من الطحين والماءء ثم توضع على 
الثدي مباشرة» وتّغطى بالقطن وتشد بالقماش» ترك لمدة ثلاث ساعات» تكرر هذه 
اللصقة يوميًا لمدة أسبوعين . 

الملابس والحلي: يجب عدم لبس الملابس المصنوعة من الأنسجة الصناعية» 
واستبدالها بالقطن خصوصا الملابس الداخلية» وكذلك تجنب الحلى والجواهر المعدنية . 
ج العلاجات الخارجية ب مريض السرطان: 

وأهم العلاجات الخارجية لمريض السرطان هي كمادات الزنجبيل ولصقات 


استخدامها إلا بكمشورة طسية متخصص ولخالاات معحددة . 


* صيحت العص رالعلاج با ملك روبيوتك من الألف الى الياء 





١‏ كمادات الزنجبيل: نتحضر بالطريقة العادية»؛ وتستخدم لزمن قصير فقط 
لتنشيط الدورة الدموية فى المنطقة المصابة» ويجب أن تتبع مباشرة بلصقات القلقاس. 
أما إذا استخدمت كمادات الزنجبيل الساخنة تكراراً ولمدة طويلة» فمن الممكن أن يؤدي 
ذلك لنمو السرطان وبخاصة إذا كان من النوعية الأنثوية» ولذا تعتبر كمادات الزنجبيل 
فى حالات الأورام عملية تحضيرية تسبق لصقات القلقاس» وليست علاجًا مستقلة؛ 
لذا فهى تستخدم فقط لعدة دقائق (لا تتجاوز الخمس دقائق). 

5 - لصقات القلقاس: يمكن الحصول عليها من المحلاات التي تبيع الأطعمة 
الطبيعية». وقشرة هذه الخضرة بنية ومغطاة بالشعر» والصغير منها أكثر فائدة لعمل 
اللصقات». ولتحضير اللصقة يقشر الجلد ويبشر الجزء الأييض اللزج مع حوالي 960 
من جذور الزنجبيل المبشور. ويفرد الخليط على قطعة قطن أو قماش» سمك نصف 
بوصة» وتوضع اللصقة على المساحة السرطانية بحيث يكون الخليط المبشور موضوع 
مباشرة على الجلد كما في الرسم التوضيحي . 





مقطع عرضي في لصقة القلقاس 

وتوضع لصقات القلقاس بعد كمادات الزنجبيل بشكل مباشر وفوري» ويمكن 
المحافظة عليها في مكانها بلفها بضمادة» وتترك اللصقة لمدة أربع ساعات» حيث تبدأ 
فاعليتها فى الانخفاض بعد ذلك» لذا يجب أن تغير اللصقة كل أربع ساعات» وإذا 
شعن المريضن برجفة (قشعريرة) نتيجة للتأثير المبرد للصقات القلقاس» يعاد استخدام 
كمادات الزنجبيل الساخنة لمدة خمس دقائق . 


+ صيحت العص رالعلاج با ملكروييوتك من الألف إلى الياء 





أما إذا استمرت الرجفة» فمن الممكن الت لتغلب عليها بتحميص ملح بحري في 
مقلاة, ويوضع في منشفة وتوضع على | للصقة» ويجب الحذر من أن يتم 7 تسخين 
المريض جدًا من هذا العلاج الموضعي . 

ولصقات القلقاس لها تأثير فعال في سحب السموم السرطانية خارج الجسم ء 
وبخاصة الكربون والمعادن الأخرى الموجودة في الأورام» ما يؤدي إلى انحصار الورم» 
وحين تنزع اللصقة» فإن لون خليط اللصقة الفاتح سيصبح داكنا أو يثنا و قنك ينمي 
لون الجلد بنفس اللون» وهذا يدل على زيادة كمية الكربون والمعادن التي تم التتخلص 
منها عن طريق الجلد» وسيلاحظ نقص حجم الورم تدريجيًا مع استمرار العلاج. 

ولصقات القلقاس يمكن الحصول عليها جاهزة فى معظم المدن الكبرى بالدول 
المتقدمة» أو تحضيرها بالمنزل» أما إذا كنت تعيش فى مكان لا تتوافر فيه» فمن الممكن 
استبدالها بالبطاطس العادية» وعلى الرغم من أنها ليست فعالة مثل القلقاس إلا أنها 
مفيدة على أية حال» وذلك بخلط 9650-0 من البطاطس المبشورة مع -004٠‏ 
خضراوات ورقية خضراء” مبشورة ويخلطا سويًا ويستخدم هذا الخليط بنفس 
الطريقة السابقة. 

٠“‏ _ لصقات الحنطة السوداء''": تستخدم للمرضى الذين يعانون من انتفاخ البطن 
بسنت عفاش السوائل + وإذا أزيلت جراحيًا فإنها تعود غالبًا أسوأ مما كانت بعد عدة 
أيام» و نحضر لصقات الحنطة السوداء بخلط طحين الحنطة السوداء مع الماء الساخن إلى 
واحدة» ويراعى أن تغطى أماكن الانتفاخ . وتستخدم هذه اللصقات علق أ مكان 





. مثل : السبانخ والسلق‎ )١( 
.13518 حبة فى روسيا اسمها الكاشا‎ )60( 


+* صيحد العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





على سبيل المثال فى حالات استئصال الثدي فإن الغدد اللمفاوية فى العنق 
والذراعين تشع اانا بعد عدة أشهرء وتعالج هذه الحالة باستخدام كمادات الزنجبيل 
للأماكن المنتفخة لمدة خمس دقائق. ثم تتبع بلصقات الحنطة السوداء» التي يجب أن 
تستبدل كل أربع ساعات, وبعد نزع اللصقة سنلاحظ أن السوائل قد بدأت في 
الخروج عن طريق الجلدء وأن حجم الانتفاخ قد بدأ في الانخفاض» ونتيجة لصقات 
الحنطة السوداء سريعة وتؤتي ثمارها غالبا خلال يومين أو ثلاثة. 

ومعظم السرطانات يمكن علاجها بنجاح دون استخدام علاج خارجي. وحوالي 
-9050 من الحاللات تحستاج للعلاج الخارجي والتي تعتبر في مراحل نهائية أو 
حدث لها مضاعفات نتيجة علاجات سابقة» وتستخدم طريقة الماكروبيوتك النموذجية 
في التغذية والعلاجات الخارجية لعلاج مختلف الأورام غير السرطانية والأكياس 
المتحوصلة. ويشمل ذلك أورام المخ والأكياس الثديبة وأكياس المبيض والأورام الليفية 


. 1115 


السيلان الأبيض أو ا مهبلي ذذاهدذوة/! وهمهجرمناءزر1 

إن التهاب الفرج يتأتى عن إهمال العناية الصحية بالأعضاء التناسلية خاصة عقب 
سير طويل» أو مقارفات جنسية متوالية متعددة. بدون العناية بنظافة الأعضاء التناسلية 
الخارجية» أو نتيجة الإفراط في الاستمناء» وجميع هذه الالتهابات ميكروبية جرثومية 
طارئة دخلت المكان فوجدت فيه مرتعًا خصبًا. . وتشعر الأنثى المصابة بحرقة واكتواء 
في أعضائها الجنسية» يرافقه شعور بحرارة وآلام تزداد عند المشي» وبأقل لمسه يحمر 
المكان؛» وتغرق الأنثى في سيل من الإفرازات» إفراز قيحي أصفر ضارب إلى المنضرة 
يؤدي إلى تسلخات في أعضائها الجنسية» وتسلخ جدران الفخذين» ويظهر تنقيط 
بالجلد» وتشكو العليلة بعده انحطاطاً عامًا بالقوىء وتوعكًا جسميا ونفسيًّاء ثم 
تخف حدة الأعراض لتركز في الفرج» ويغدو المرض مزمنًا يقتصر على إفرازات 
صفراء مخضرة.» والعناية الصحية بالفرج كفيلة بوقاية كل سيدة من الوقوع في براثن 
الحكة الفرجية» فهذا المرض شائع ومسبب للتعاسة. 


# صيحة العصرالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء شر .مل/ا١‏ 
٠‏ يح لسر العلاج بالكريووتك انك اال سياه 
العلاج با ماكروبيوتك: 
النوع الأخضر منه هو الأكثر «ين2. 
- ينبغي الاستحمام بماء ساخن جد مع الكلوروفيل أو الملح لمدة أسبوعين على 
الأقل ولعمل ال حمام (انظر احمرار الجلد) . 
ينصح ل يشرب شاي دراجون (يمكن شراؤه من متاجر الأطعمة الطبيعية) 


ويتم تحضيره بإضافة ملعقة مائدة ممتلئة من بودرة الشاي في كوب ما" يغلى . 


الستعال (الكحدً) 
000 


السعال عرض وليس مرضا قد يصاحب نزلات البرد والأنفلونزاء والسعال 


الديكي والسل والنو وغيرها من انراض جهار النفس: 
العلاج با ماكروبيوتك: 

- لمنع السعال لا تدخن. 

لمعالجة السعال» عالج المرض الذي يسببه ولا تدخن. 

يجب اتباع النظام النموذجي للتغذية بالماكروبيوتك (انظر تغذية).. مع قليل 
من الجوماشيو (السمسم والملح) (ولعملها انظر دوار الجو والبحر) . 

- يستعمل شاي دراجون” ء وشاي كزهرين . 

خارجيًا : استعمال كمادة الزنجبيل تتبعها لصقة القلقاس (انظر ما سبق). 


كك 
)١(‏ شاي التنين (ممعة:12): يباع بمحلات الماكروبيوتك . 


(؟) شاي جذور اللوتس (مع1 معمطه؟1): يتم إعداد هذ 
ويمكن شراؤه من متاجر الأطعمة الطبيعية» أو يمكن تحضيره منزليا. 


| الشاي من جذور اللوتس المجففة والمطحونة) 







كاري - +* صيحز العصرالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 
لوت لج ل 


السعال الديكي (الشاهوق) 
200911 وررأممو طلا 

احم طفلك من السعال الديكي بإعطائه الطعم الو اقي الثلاثي (ضد السعال 
لديكي والدفتسيريا والتينانوس)؛ حيث يعطى الطفل حقنة في سن شهرين» وأربعة 
و و شهورء وهذه الحقنة شديدة الفعالية فى كل الحالات. . وتستمر اللناعة 
لدة 07م سنوات» يتم خلالها إعطاء الطفل جرعة منشطة عند سن ١8‏ شهراً. 
7 وهناك ارشادات يجب اتباعها لتخفيف حدة النويات في الطفل المريض: 

- الامتناع عن التدخين في المكان الموجود به الطفل . 

- عدم إعطائه سوائل ساخنة جد أو مثلجة جدا. 

- الحد من مجهوده ولعبه. 

- عدم خروجه أثناء العواصف الرملية إلا أنه يستفيد عادة من الخروج في الجو 
النقى المشمس . 

عدم استعمال البيروسول والبخور والروائح النفاذة في غرفة الطفل» ويعزل 
الطفل المريض بالسعال الديكي عن الأطفال مدة 4 أسابيع؛ أما مدة حضانة المرضء. 
أي ظهوره في طفل خالط طفلاً مريضا فهي قرابة أسبوعين . 
العلاج با ماكروبيوتك: 

- الامتناع عن أكل الأطعمة الشديدة الأنثوية مثل الأيس كريم أو الطماطم في 
بداية شهر مارس. لأن هذا الوقت هو أكثر أوقات السنة أنثوية. 

- اتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في التغذية مع قليل من الجوماشيو. 

- استعمال شاي التنين» وشاي دراجون؛ السابق وصفهما في السعال. 





-> توضع ملعقة مائدة ممتلئة من بودرة هذا الشاي فى فنجان ماء يغلى. يتم تناوله يدون تناول أي 
مشروبات أخرى » يفيل فى حالاات الإصابة بالسعال» والسعال الديكى والربو والسل . 


+ صيحت العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 0 را 





الستُل (1.8) وأوماناء/وطنا1 

مرض م تنسية يكتيريا حامضية (المتفطرة السلبية)» يصيب الرئتين فى 00/06 
من الحالات» ويصيب الحلد والعظم والمفاصل والسحايا والدماغ والجهاز البولى» 
وباقى أعضاء الجسم الأخرى فى 966١6‏ من الحالات الباقية. 

تحدث العدوى عن طريق التنفس ( ويزداد احتمال ظهور المرض بعد هذه العدوى 
فى الأشخاص ضعي فم المقاومة» وناقصى التغذية والمصابين بالداء السكري أو 
الأمراض المزمنة اللأخرى . 

بعد 7١-16‏ يومًا من دخول الجحراثيم» يتشكل في الرئة ورم صغير لا يتجاوز 
ححيةه المضة أو الفولة. يتألف من نسيج رئوي متجبن» ويدعى هذا بالا الأولى» 
وليس من النادر أن يتكلس هذا الورم وينتهي المرض بالشفاء عند هذه المرحلة» وفى 
٠‏ من الحالات يبقى المرض كامنًا ضمن هذا الورم» وقد يتفظ فوة الخرى سنا 
ما يسمى بالسل الثانوي المزمن» فتصحو الحراثيم من سباتها وتنتشر في الرئة وتؤدي 
إلى تخربهاء وتشكل الكهوف فيها. 

يتظاهر السل الأولى بارتفاع بسيط في درجة الحرارة وفقدك الشهية وتعب 
تيفل «تققيت». 

ويتظاهر السل الثانوي بارتفاع الحرارة الشديدء والتعرق الغزير»ء وتسرع القلب 
والسعال الشديد المترافق مع قشع غزيرء وقد يكون دمويا. 

- قد يحصل ألم في الصدر أو في القسم العلوي من الظهر . 

- فقدان الوزن المزمن وضعف متزايد» وفى الحالات المتقدمة تكون بشرة المريض 
صفراء كالشمع» وقد توجد بحة فى الصوت (حالة خطرة جدا). 

أما إصابة أعضاء الجسم الأخرى بالسل» فتنشأ عن دخول الجرائيم الموجودة في 
لؤوة الملل الأولي إلى الدورة الدموية»؛ ومن ثم توضعها في الأعضاء الأخرى . 


+* صيحنٌّ العص رالعااج با مدكروبيوتك من الألف إلى الياء 





يقصد بالسل المفتوح وجود جرائيم السل في القشع أو في الرذاذ المتطاير أثناء 
السعال» ويشكل المريض عندئذ مصدرً خطيرً للعدوى. 
2 الاحتياطات.. إذا كان أحد أفراد العائلة مصابا بالسل: 

- يجب إجراء فحص السل لجميع أفراد العائلة. 

- يجب تطعيم الأطفال ضد مرض السل . 

- يجب تناول الأطعمة المغذية المليئة بالطاقة وخصوص للأطفال. 
على الأرض. 

- يجب أخذ المصاب أو الطفل إلى المركز الطبى إن كان هناك شك فى الإصابة 
بالسل. أو لازمه سعال لمدة أسبوعين أو ا 

- عالج السل حالاًء فمن تخلص من السل لن ينشره. 

إن المعالجة السريعة والكاملة مهمة فى الوقاية من السل . 

ولا تنس أن مرض السل معد جداء فالأشخاص الذين يعايشون شخصا مصابًا 
بالسل» وخصوصا الأطفال منهم. معرضون للإصابة به. 
العلاج با مااكروبيوتك: 

- لعلاج هذه الحالة ينبغي للمريض أن يوقف أكل السكر والفاكهة واللحوم 
ومنتجات الألبان» والمشروبات الناعمة» والععصائرء والبيض والسمك والحبوب 
المقشورة» والأطعمة شديدة الأنثوية والذكرية الأخرى. وكل طعام يؤدي 6 زيادة 
حموضة الدم . 


+ صيحت العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء تت قر ١١‏ 
222-22 ساس ساسا ل 0 

- ويبدأ المريض في اتباع الطريقة النموذجية في التغذية بالماكروبيوتك (انظر 
تغذية)؛ مع التركيز على الخضراوات اللقوضية نب مل انكر والارفظورن' 
801001» وينبغى أن يكون الطهى قويًا كثير الملح مع عمل تحكم في السوائل 
المتعاطاة. 

استعمال شاي التنين (1(:3808) وشاي جذور اللوتس (السابق وصفهما 
في السعال) . 

وليك النكا ونه و" اسحميس اتوي تن حين قلي اسار رق 700 


التهاب السحايا 9[115 111١‏ 

تستطيع الجراثيم والحمات الراشحة (الفيروسات) والفطور أن تسبب هذا 
الالتهاب» أما التهاب السحايا الوبائى فسببه نوع من الجراثيم يعن بالمكورات 
السحائية» يصل العامل المسبب للمرض إلى السحايا من بؤرة التهابية أخرى في الجسم 
كاللوزتين والأذن الوسطى» وقد تصل مباشرة إليها كما هى الحال فى كسور الجمجمة 
المفتوحة أو التهاب الجيوب . 

يشكو المريض من صداع شديد» وارتفاع بدرجة الحرارة مع يبوسة في النقرة 
وفىء ودواخحة» لا تلبث أن تتطور الن فقدان الوعى . 





. الأرقطيون (رعي الحمام): نبات عشبي سائل‎ )١( 

(0) التيكا رقم :)١(‏ لعملها (انظر اضطرابات الحخيض) . 

(*) التيكا رقم (1): تفرم ! أونس (01جم) من جذور اللوتس» ١١/8‏ أونس (47جم) من جذور 
الأرقطيونء» ١/8‏ أونس جزر (5١جم)»؛ ١١/9‏ أونس (47جم) هندباء برية» ثم تطهى بنفس طريقة 
التيكا رقم »)١(‏ هذه الوصفة مفيدة جدًا للمصابين بالسعال والربو والسل وغيرها. 


+* صيحح العص رالعااج با ممكروبيوتك من الألف إلى الياء 


يي 







إن أخطر أنواع التهاب السسحايا تلك امحسببه عن الجرائيم: وعلاجها المبكر على 
يد الطبيب هو السبيل الوحيد لشفائها بدون أن تنرك آثارا سيئة كالشلل والضعف 
العقلي؛ أما الأنواع المسببة عن الحميات الراشحة فليس لها علاج» وهي تمر غالبا 
بسلام دون أن تترك عقابيل. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

- يستعمل النظام النموذجي للتغذية بالماكروبيوتك (انظر تغذية) مع قليل من 
الجوماشيو (السمسم المملح) لمدة شهر أولة 6٠١‏ حبوب كاملة لمدة شهرء ثم 004٠‏ 
حبوب.) 901٠١‏ خضرء» 48٠‏ حبوب» 901١‏ خضرء وأقل ما يمكن من الماء» مع 
الخضر المملحة مثل الجزر والسمسم الملوحان بالزيت”"' » هندباء الأندليف (الملوحة 
بالزيت)'" البصل :الوص الريك" : الجرجير (أو البقلة المائية) الملوح بالزيت* 
الكرنب (أو الملفوف) بالبصل الملوح بالزيت” » الجزر بالبصل الملوح بالزيت”, 
الكرفس مع الكرات الملوح بالزيت. 





)١(‏ الجزر والسمسم الملوحان بالزيت: تقطع جزرتان صغيرة جداء أو تطهى جيد من خلال تلويحها بملعقة 
مائدة واحدة من الزيت» يضاف السمسم المحمص ويخلط» ويضاف بعض الملح» بحسب المذاق» كل 
الأطباق الملوحة بالزيت تكون مالحة بعض الشىء. 

(؟) هندباء الأندليف الملوحة بالزيت: تقطع نطول خمس من هندباء الأندليف». كل منها إلى نصفين. 
تطهى من خلال تلويحها بملعقتي مائدة زيت؛ تضاف ملعقة صغيرة مسطحة من الملح» ويغطى الإناء 
ويترك على نار هادئة حتى ينضج ثم يضاف القليل من صلصة الصويا. 

(؟) البصل الملوح بالزيت: تقطع بصلتان شرائح طولية» ثم تطهى جيد من خلال تلويحها بملعقة مائدة من 
الزيت» تتبل بالملح وكمية ضئيلة من صلصة الصويا. 

(؟) الجرجيرأو البقلة المائية الملوح بالزيت: يقطع الجرجير إلى قطع.ء عرض كل منها بوصة واحدة. ثم 
تلوح بملعقة من الزيت على نار هادئة» يضاف بعض الملح لتحسين المذاق» وكذلك قليل من الطحينة 
يضفى مذاقًا رائعا. 

(6) الكرحب (اوالللقوف] باليصل اللو بالزيته يجهز بلق الو مقي 02 4 

(1) الجزر بالبصل الملوح بالزيت: يجهز بنفس طريقة الوصفتين 2١‏ 7. 

(0) الكرفس مع الكرات الملوح بالزيت: يطهى الكرفس والكرات من خلال تلويحهما بقليل من الزيت؛ 
ثم يضاف الملح لضبط المذاق. ِ- 


+ صيحت العص رالعلاج با لملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





التهاب السمحاق :!]أأوه1زء2 
هو التهاب القشرة الرفيقة التي تحيط بالعظام . 
العلاج با ماكروبيوتك: 
- يسبع النظام الغذائي النموذجي للتغذية بالماكروبيوتك مع قليل من خوخ 


5 + الى 1 : . 50000 . 
الأوموبوشي 2 و استتخدام كمادة الزنجبيل تتبعها لصقة القلقاس كما سبق وصعه. 


الساق ا قوست والركبنٌ الروحاء 
وووص)ا عاع0 )»| 3110 ١-695‏ وعا/لاه 8 

تنتج هذه الحالة عند إصابة الطفل بمرض الكساح داءعا1 الناتج عن نقص 
فيتامين (1. 

الساق المقوّسة تنتج من حالة متمددة شديدة اين» بسبب الطعام غالبًا. 

ويجب أن يخرج هذا الطفل دائمًا خارج المنزل لكي كرفي للشتسن ‏ والهواء 
الطلق» وتقلل له كمية الطعام . 

الركبة الروحاء: تنتج من حالة ذكرية شديدة (يانج) ويمكن التخلص منها بجعل 
طعام الطفل كر أنثوية قليلاً» وفي هذه الحالة دلق الركبتان» وتصطك سبب التواء 
الرجلين للداخل . 





- جدير بالذكر أن جميع الأطعمة التي تلوح بالزيت» التي سبق ذكرهاء يجب أن تخلو من 
العصارةء فالأطعمة التى بها عصارة (سوائل) ليست هى المقصودة. والمفروض الإقلال من 
السوائل قدر ما أمكن. ْ ١‏ 

)١(‏ خوخ (برقوق) الأوموبوشي: برقوق الأوموبوشي عبارة عن برقوق ياباني تملح ومحفوظ لمدة لا تقل عن 
ثلاث سنوات» وهو «يانج» للغاية» وفي اليابان تقوم جميع العائلات المتمسكة بالتقاليد بإعداده سنوياء 
كما أنه متوافر في متاجر الأطعمة الطبيعية للماكروبيوتك . 


* صيحدّ العص رالعاذ ج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





وإذا بدأ الطفل المشي ثم عاد للزحف مرة أخحرىء فهذا يدل على زيادة الملح في 
الطعام؛ وتصحح هذه الحالة بالإقلال من الملح لأقصى درجة. وجعل الطعام أكثر 
أنثوية قلياا. 

دوالي الساقين ومنعلا مومءئزره/ا 

الدوالي هي انتفاخ الأوردة والتواؤها وغالبًا ما يكون ذلك موَكاء تنشأ الدوالي 
كما هو معروف بسبب ضعف الأنسجة الضامة» وهذا الضعف كثيرً ما يكون ورائيًا. 

الحمل» البدانة (السمنة)» الإمساك» والوقوف كثير يساعد على ظهور دوالي 
الشاق بو تاه الدوالي في العادة عند المتقدمسين في السنء أو عند النساء اللواتي 
أنجبن عددا كبيرً من الأطفال. 
الوقاية والعلاج: 

- ينبغى التعرف على هذا المرض مبكراً والعناية به جيد. 

- لا تقف أو تجلس مدة طويلة» وإن كان عليك أن تجلس لمدة 
طويلة» جرب أن تستلقي رافعًا قدميك لمدة قصيرة كل نصف ساعة» 
ولتكن قدماك عند النوم مرتفعتين (بمقدار .“اسم) كأن تضعهما فوق 
وسادة مثلا. ١‏ 

١ 
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المفدول خرارت د كليماف اسع ناز اله رقا ران 0 
1 لإبقاء الأوردة في أماكنهاء وعند النوم انزع الأربطة . ا 

- كذلك ينصح مرضى دوالي الساقين بالمشي في الماء ويمكن 
أن يحدث هذا في البيت أيضًاء وذلك بملء حوض الحمام 
(البانيو) بالماء حتى منتصفه تقريباء والمشي فيه يوميًا لمدة 5-, 
دقائق ليس أكثر . 






+ صيحت العص رالعااج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





+ عيهة الفسرالفات والطك ريا ا ا ين ١‏ 

إن عنايتك بأوردتك بهذه الطريقة تمنع حدوث التهابات مزمنة» أو لك قرح 
في الأوردة فوق الكاحلين. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

لشفاء هذا المرض بسرعة يجب التقيد بالنظام النموذجي للتغذية بالماكروبيوتك مع 
الامتناع عن تناول كل طعام أو شراب غني بعنصر «الين»)» والاستحمام مدة ربع ساعة 
قبل النوم بطريقتي الاستحمام بالكلوروفيل والملح» وهذا مفيد جد خصوصاً لعلاج 
دوالي الساقين عند السيدات» ولعمل الحمام (انظر: احمرار الجلد) . 

وفي حالة تورم الساقين (انظر مشاكل الحمل لها حل بالماكروبيوتك) . 

ويمكن للمريض أن يرش الأجزاء المصابة بالماء البارد» أو كمادات مبللة بالماء 
البارد» كما يمكنه أن يضع كمادة من الطين خلال الليل ويتركها حتى الصباح» بينما 
يأخذ حمامًا ساخنًا بأملاح أبسوق مرتين أسبوعيا: 


الداء السّكري 5د اها وهاو هام 


يعد داء السكر في الوقت الحاضر واحدً من أهم الأمراض المزمنة التي تصيب 
كافة المجتمعات في العالم؛ وعلى الرغم من مرور خمسين سنة على اكتشاف 
الإنسولين فقد عجز الطب الحديث عن شفاء المرضى» وكل يوم يزداد عدد المصابين 
بهذا الداء العضال. 


55-5 الذاالشكدرئ لسن ععروفا طبيًا على وجه التحديد» ولكن مع القاعدة 
الموحدة لتقسيم الأشياء إلى ذكري «يانج»» وأنثوي «ين»» فإن هذه المشكلة تكون سهلة 
نسبياء فالأتسولين يفرر من جرر لانجرهائز بالبتكرياس» ويتراوح عددها من 
..60600-.0.0و194800» وتتوزع في البنكرياس» ويكثر عددها في منطقة الذيل» 
وخلايا بيتا أكثر ذكرية؛ وتفرز الأنسولين» بينما خلايا ألفا أنثوية وتفرز الجلوكاجون . 






5 يك وت +* صيحدّ العص ر العلا ج با لملكروبيوتك من الألف إلى الياء 
١‏ 


وفي داء السكري تتمدد خلايا بيتاء وتفقد قدرتها على إفراز الإنسولين» وسبب 
ذلك هو الحالة الأنشوية الشديدة للدم والتي تنتج عن الإسراف في استهلاك السكر 
والفواكه ومنتجات الألبان والكيماويات والأطعمة المشابهة» وكذلك الإسراف في 
المتتجات الحيوانية والتي تحدث حالة حامضية (زيادة حموضة الدم). 
العلاج با ماكروبيوتك: 

هذا المرض يمكن أن يبدأ الشفاء منه فى عشرة أيام إذا فهم المريض معنى الصلاة 
والصوم وتركيبة الكون (أساس نظام الماكروبيوتك)» وكانت له قوة الإرادة. 

وبعكس هذه الحالة. يقضي المريض حياته في صرف الال على الأطباء» والأدوية 
والصناعات الطبية» ولا يعرف للسعادة طعما. 

- إن أفضل طريقة لعلاج هذا الداء هو اتباع النظام الغذائي النموذجي للتغذية 
بالماكروبيوتك؛. مع مئة جرام من اليقطين المطبوخ» مع خمسين جرامًا من بقول 
الآأزوكي ألفا جوم الأحمر الياباني كل يوم» بشرط أن يكون اليقطين والفاجوم من 
إنتاج منطقة باردة» يز رع اليقطين والفاجوم عادة في بلجيكا وكندا والولايات المتحدة 
والبرازيل وفرنساء ويتميزان بغناهما بمادة الكربوهيدرات التي يمنعها الأطباء عن 
المصابين بالداء السكري (1105ا24 وعاء2)10136 لأنها تتحول إلى سكر في أجسامناء 
غير أن الأرز الكامل» واليقطين والفاجوم (آأزوكي) تملك القدرة» وبدون أي مساعدة 
من المستحضرات الطبية» على شفاء الداء السكري. وشفاء الداء السكري إذا تم 
بحمية غذائية ليس فيها المواد الكربوهيدراتية» لا يمكن أن يكون شفاءً تامّاء وتكون 
النتيجة حالة سلبية تمَامّاء كما لو أن المريض سجين في مرضه. 
2 تشخيص الداء السكري: 

كا الشكوك بالإصابة بالداء السكري من خلال الأعراض التي يعاني منها 
المريض» عندها عليه أن يخضع لفحخوص الدم والبول لتحديد معدل الجلوكوز في 


+« صيحت العص رالعاذ ج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





كليهماء وتجدر الإشارة إلى أن فحص البول يكشف البروتين والكيتونات» كما يسمح 
بالتأكد من إصابة المريض بالداء السكريء أو الخلل فى أداء الكليتين» إلى هذا يساعد 
هذان النوعان من الفحوص فى التحكم بالداء السكري أثناء العلاج . 
7 توصيات غذائية ميكروبيوتية لابد منها على طريق الشفاء من الداء السكري: 

- فيما يتعلق بمعالحة الداء السكري يقدم نظام الماكروبيوتك بعض التوصيات 
الغذائية التى يمكن اتباعها لمدة شهر تقريئًا إلى أن تتحسن حالة المريض» فيبدأ بتناول 
أطعمة أخرى تندرج فى إطار النظام الغذائى الماكر وبيوتيكى النموذجى» وتتمثل هذه 
التوصيات فيما يلي : 

الآأطباق الرئسسة: الأرز الأسمر» أرق أزوكي 11 عالاجض الأرز الأسمر ع 
الشعير» وينبغي أن يمضغ المريض كل لقمة مئتي مرة. 
الصوياء فاصوليا الآروكي مع عشبة الكومبو 2102060 والقرع الشتوي. 

مكونات حساء المجفيوة: الديكون» الباذنجان» التوفو. القرع الصيفى 
الأرز الأسشمرع (ينصح بتناول كوبين ونصف من هذه المشروبات كحد أقصى) . 

على مريض الداء السكري أن يمتنع عن كل الآطعمة الحيوانية» بما في ذلك ' 
السمك ومنتعجات الحليب والبيض وحساء اللحوم» بالإضافة إلى المكتووياتة الكحولية 
والخل والقهوة والشاي الأسودء والأطعمة والمشروبات السكرية. 


- يتجنب الإسراف في الأكل والشرب. 
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- ومن الأفضل له يأكل أربع أو خمس مرات كميات صغيرة من الطعام عن أن 
يأكل وجبة كبيرة واحدة يوميّاء كما يجب أن يتجنب الأكل ععدة ساعات قبل 
الذهاب للنوم. 
7 لتكن الرياضة منهج حياتك يا مريض السكري: 

من المهم جد لمريض السكر ممارسة الرياضة البدنية بشرط أن لا تكون مجهدة» 
لأنها تساعد على التحكم في المرض» وتسمح بالتخلص من فائض السعرات- 
الحرارية» وتعزز استعمال الجلوكوز في الجسم وأداء الأوعية الدموية القلبية. . كما 
تشكل أشعة الشمس مصدرا طبيعيً للإنسولين» ففي إحدى الدراسات تم إخضاع 
مرضى الداء السكري للعلاج بأشعة الشمس فسجل انخفاض لمعدل سكر الدم 
لديهم؛: فيما تنافض أو حنتى أخشفى السكر من البول» لكن الفذز واجن سواء 
بالرياضة أو أشعة الشمس»ء ولابد من استشارة الطبيب لكي يحول دون التدني 
المفاجئ للسكر بالدم . 

- على المريض أن يتجنب الحمامات الساخنة الطويلة» وكثرة الاستحمام» وذلك 
ليتجنب فقد المعادن والتي تؤدي إلى الضعفء. لذا يفضل الحمام السريع» وإذا شعر 
بالإجهاد عقب الحمام فعليه تناول كوب من شاي البانشا مع التماري» أو كمية بسيطة 
من خليط الملح والسمسم والذي يساعد على استعادة قواه» ويجب أن يتعود 
الاستيقاظ المبكرء ويتجنب النوم المتأخر الذي يؤدي إلى حالة من الضعف العام. 

- العلاجات الخارجية: يسرع بشفاء المريض عمل كمادات الزنجبيل الساخنة 
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قرط إقرازالإنسولين 

هذه الحالة شديدة الذكورة تتميز بإفراز الأنسولين بكمية كبيرة» وتكون أعراضها 
١‏ انخفاض نسبة السكر. 
5_الإجهاد. 
 '“*‏ ضعف العضلات . 
؛ ‏ العطش والتعرق الغزير. 
5ه القلق والعصاب . 
١‏ اختلاج (تشنج) 00110151005 وغيبوية في الحاللات الشديدة. 


ويجب في علاج هذه الحالة إعطاء المريض جلوكوز عن طريق الفم والحقن» 
بشكل فوري من أجل إفاقة المريض» وقد تحدث هذه الحالة نتيجة زيادة جرعة 

أما الحالات المزمنة» فمن الممكن أن يكون سببها ورم فى خلايا لانجرهانز أو فرط 
حساسيتها للسكر» والورم ينشأ فى هذه الحالة بسبب زيادة الأنسولين» والتى تقوم 
بجذب الأحماض الدهنية الأنثوية المختلفة ويحدث لها تخثر 00381012]102» ويعالج 
الورم فى هذه الحالة باستتفصاله» أما الحساسية المفرطة للسكر فينصح لعلاجها بطعام 

وفى الظروف العادية يظل مستوى المسكر بالدم ثابتاء وتكشف الحالاات غير 
الطبتعة يعمل اخقان تحمل الشكر: 
الشخص الصحيح لا ترتفع نسبة السكر عن ١0١‏ ملجم/ ٠٠١‏ سم مكعبء بينما 
الشخص المصاب بالسكري ستحدث لديه زيادة سريعة في مستوى السكر بالدم 
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تتجاوز ١6١ملجمء‏ ويظل لديه ميل للارتفاع فوق المعدل الطبيعي وقد يبدأ ظهور 
السكر في البول. 
أما في حالاات فرط إفراز الأنسولين فإن مستوى السكر بالدم يهبط لأقل من ٠١‏ 
ملجم خلال : ساعات من أخذ السكرء ويجب على الشخص المصاب بفرط إفراز 
الأنسولين اتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في التغذية مع عمل التعديلات التالية: 
١‏ يتكون الطعام الرئيس من الأرز البني المطهي مع الدخن» ولا يجب طهي الحبوب 
وام 
؟ ‏ الخضراوات موسمية خفيفة مع زيت وملح» وتفضل الخضراوات الورقية الخضراء. 
7 كشوت كوين ننه اللنباء يوهما (حساء الميسو 1150 أو التماري 1227811) ويكون 
الحساء معتدل الطعم. 
؛ - البقوليات» يفضل الأنواع الأكثر أنئوية مثل العدس وفول الصويا والبقوليات السوداء. 
5 طهي الطعام بطرق أكثر أنثوية . 


السمنم (اليداتم) برازوع م0 

هى زيادة وزن الجسم عما يناسب طول الشخص سف وتنتج من زيادة تناول 
النشويات والسكريات والدهنيات؛ ويعتبر الشخص بديئًا إذا زاد وزنه عن الوزن 
الطبيعى الملائم لطوله وسنه وجنسه بمقدار 6٠‏ أو أكثر. . 
7 الوجبات السريعة هي السبب: 

تمثل الوجبات السريعة نمطًا عصريًا كائعاء الكل فى عجلة من أمره ولا وقت 
لطهو الطعامء. حتى وقفت انتظار تلبية طلبات المطاعمء الذي قد يستغرق نصف 
ساعة» غير متوافر» لذا يلجأ الجميع إن تناول وجبة سريعة تكون جاهزة للالتهام 
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«إنها وجبات لذيذة المذاق ومغذية وتحتوي على البروتين والكربوهيدرات 
والدهنيات. .» هكذا تصفها الإعلانات» تذوب في فمك فتسري كالقشدة لتبتلع 
بسرعة» رائحتها ذكية وشكلها شهيء وهذا دليل على التطور الهائل الذي شهدته 
صناعة الطعام الحديثة . 

وعلى سبيل المشال» نجد أن الوجبات السريعة المفضلة لدى الأمريكيين هي الخبز 
الأبيض والفطائر المحلاة والدونتس 170108105" والكرواسان والكعك بالبيض» 
والكعك بالزبدة وغيرهاء إضافة إلى أنواع العصائر والمشروبات الجاهزة للاستهلاك . 

هذاء بالإضافة إلى الهمبرغر» الوجبة السريعة المفضلة الأكثر انتشاراء التي 
تحضر بطريقة يسهل ابتلاعهاء يبدو من كل ذلك أن الكثير من الوقت المطلوب 
للمضغ قد اختصر. ظ 


العلاج با ماكروبيوتك: 
-١‏ اتباع النظام الغذائى النموذجى فى التغذية بالماكروبيوتك . 
5 الصلاة والصوم. 


١‏ - المضغ الجيد والهضم؛ فإن المضغ الجيد يقى من الأمراض (والسمنة هي أم 
الأمراض)» ويقوي جهاز المناعة» وأفضل طريقة للتخلص من الوزن الزائد. 

5 فوائد المضغ الجيد: 

المضغ الحيد قوة شفاء سحرية . . فلنلق نظرة على وظائف هذه العملية : 

١‏ .يعمل المضغ على تفتيت الطعام: ينبغي أن تفتت الأطعمة الصلبة إلى قطع 
صغيرة جداء لا أحد يستطيع بلع حبة الجوز بكاملها. حتى إذا ابتلعت حبوب الفول 
السودانى أو بذور اليقطين كاملة فقط تسبب مشاكل فى الحلق والمعدة» إذا علقت 
قطعة من اللحم في البلعوم؛ فقد تؤدي إلى الاختناق فالموت» لا يمكن ابتلاع هذه 


١6 .‏ 5-8 * صيحد العص رالعلذ ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
بير كسفولد اد 


الأطعمة بسهولة ولا تؤثر فيها العصارات المعدية إذا لم تمضغ جيداء ينبغي إِذَا أن 
يفتت الطعام ويمزج مع اللعاب. 

يتألف جزء كبير من نظامنا الغذائي من الكربوهيدرات» ولكن هناك نوعين من 
الكربوهيدرات؛ يعامل الجسم كل نوع منهما بصورة مختلفة» تعتبر الحبوب والبذور 
واللوزيات من أهم الأطعمة التي نتناولها وهي مضغ في الققسم المركزي من الفم الذي 
يفرز كمية غزيرة من اللعاب» يحتوي اللعاب على إنزيم بتيالين الهضمي 1ه" 
”20م الذي يعمل على تفكيك الكربوهيدرات المعقدة إلى سكريات بسيطة» 
تتحول بدورها إلى الغلوكوز "20100056 إذا تناولنا السكريات البسيطة مباشرة» 
تعالج على رأس اللسان؛ وتحل باللعاب وتبلع بدون مضغ . 

لا يستطيع البتيالين أن يخترق الحبوب غير الممضوغة جيداء وبالتالي لا يتحول 
النشاء إلى غلوكوز والمعدة لا تفرز عصارة هضم تفكك الكربوهيدرات,. فالحال هنا 
شبيهة بعملية تخمر فاشلة» إذ لا يمكن أن تتم هذه العملية ما لم يمتزج الكربوهيدرات 
بالبتيالين» أما النتيجة فشعور بالانزعاج داخل المعدة إضافة إلى فائض من الغازات. 

يفرز البنكرياس كمية غير كافية من الإنزيمات الهضمية» فيتجه الطعام الذي لم 
يهضم إلى الطرف الأخير من القناة الهضمية» يمكنك أن تكتشف بنفسك آثار المضغ 
وذلك بابتلاع حبتي ذرة مطبوختين ثم التحقق في اليوم التالي من البراز»ء فستجد 
الحبتين كاملتين لم تجر عليهما عملية الهضم . 

؟. ينشط المضغ الجهاز الهضمي مما ينعكس إيجابًا على سائر مراحل الهضم: 
إن النشاط في الفم والفكين ينشط المعدة والأمعاء ومختلف أعضاء الهضمء كما يفرز 
البتكرياسن: مَوَيد) من العصارة الهضمية:؛ ليرسل الكبد مزيدًا من الصفراء إلى المعي 
الإثني عشري . 

يساعد المضغ الجسم على الاسترخاء» لذا يجب أن نأكل ببطء فالاسترخاء يساعد 
على الهضمء كما يؤمن المضغ الاسترخاء على الصعيدين النفسي والجسدي. 
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الهضم» ولكن تأثيراته الإيجابية تذهب أبعد من ذلك» هناك ستة أزواج من الغدد 
اللعابية في الفم أو ما مجموعه ست غددء تستجر الأطعمة والمذاقات المختلفة» هناك 
أنواع متعددة من اللعاب تفرزها مختلف الغدد. 

تقع الغدة النكافية ”01320 000:ة8“ نحت الأذنين وهي أقر: نحيحما يكشسين مخ 
الغدد اللعابية الأخرى وتفرز أكبر كمية من اللعاب. 

عندما نستخدم القواطع, تفرز الغدة النكافية لعابًا غنيًا بأنزيم البتيالين لهضم 
الكربوهيدرات» كما ينشط المذاق المالح والمذاق المر. 

الغدد الواقعة تحت الفك ”018205 '73:1113ط 5“ على طول جانب عظمة 
الفك السفلي» وهي تفرز لعابًا إضافيّاء نحتاج إليه في هضم الأطعمة المحتوية على 
الزيوت والحوامض وفي مضغ اللحوم» والغدد التي تقع تحت اللسان [2ناع12آطناه"” 
”0183805 أصغر حجمًا وتفرز لعابًا أقل لزاجة» عندما نأكل أطعمة حلوة أو نلتهم 
الفاكهة والخضارء لتخفيف المذاق الحلو القوي. 

يستمر إفراز كميات قليلة من اللعاب للمحافظة على نداوة الفم» تشبه هذه 
الإمدادات من اللعاب نبعًا لا ينضب» مع إنه قد يتوقف» إذا خسر الجسم ماءا أو إذا 
انخفض معدل الماء فيهء ينخفض أيضا معدل إنتاج اللعاب» وإذا استمر الأمر على 
هذا المنوال إلى حد التوقف المؤقت» يجف الفم ونشعر بالعطش . 

يزيد المضغ مذاق الطعام لذة: فكل لقمة تحتوي على ثلاثة مذاقات» مذاق 
البداية» مذاق الوسطء مذاق النهاية» يمكنك أن تميز تلك المذاقات الثلاثة بفضل المضغ 
الجيدء إن للحبوب مذاقًا لذيذًا عند الجميع من دون استئناء إلا أن معظم الناس لا 
يدركون هذه اللذة لأنهم قلما يمضغون الحبوب» لأنواع كثيرة من الأطعمة الفاخرة 
مذاق لذيذ في الشانية الأولى من مضغهاء ولكنها تفقد أي مذاق بعد ذلك إذا لم 
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4. يفضل المضغ إلى اختيار الجيد من الأطعمة؛ ومن الأقوال المأثورة هنا: «إن ما 
يستسيغه شخص.ء يأنف منه شخص آخر»ء و(لا جدال في مسألة الذوق». «إن 
استساغة بعض أنواع الأطعمة أو رفضها هى مسألة شخصية بحتة»» نحن لا نعتقد 
بذلك» ترتكز خياراتنا من الآطعمة على العادة والمعرفة المكتسبة» ولكل حضارة شكل 
ما من التقاليد الغذائية» نحن ننمو على هذه الأطعمة وهي عادة من الصعب تحطيمها . 

لكن» من جهة أخرىء يمل البعض من تناول الأطباق ذاتها يومًا بعد يوم وينشد 
التنويع. هذا التناقض قائم على الدوام لدى الإنسان والطبيعة على السواء» غالبًا ما 
نعتقد عندما نتناول الأطعمة الدخيلة والغريبة أن مذاقها طيب ورائع فتصبح هي 
أطعمتنا المفضلة نتيجة الأبحاث الغذائية أو التبادل الثقافي أو الدعاية» لكن إذا مضغنا 
رامنا عدر تا دان التذوق لدينا إلى حالتها الطبيعية» علاوة على ذلك نجد في 
عالمنا اليوم أن بعض الأطعمة يحتوي مواد سامة» وتناول هذه الأطعمة يشكل خطرا 
جسيماء فإذا مضغت جيداء يظهر المذاق الغريب الذي يحذر بأن الطعام رديء ويجب 
بصقه قبل ابتلاعه . 

١‏ . يمنع المضغ من الإفراط في الأكل؛ الذي يشكل سببًا لأمراض السكري 
والسمنة وغيرها. 

وتكمن المشكلة الأساسية في كيفية الحد من هذه الشهية المفرطة؛ فالمعدة هي 
عبارة عن عضو مرن لا يقدر على تحديد سعته القصوى من الطعام» إذ يمكن للمعدة 
أن تستوعب في الحالاات الطارئة كمية تساوي ضعف المعدل العادي لسعتها. 

دور الطعام الأساسي هو المحافظة على حياتنا ونشاطناء لكن متى تكون كمية 
الطعام كافية ومتى تزيد عن حدها؟ يستطيع جسمناء بغض النظر عن تفكيرناء 
تحديد هذه الكمية» فنحن لسنا بحاجة إلى كمنيات كبيرة من الطعام للحفاظ على 
صحتنا ونشاطنا . 
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يعتبر المضغ علاجًا للحد من الشهية المفرطة وللوقاية من الأمراض» عندما نمضغ 
طعامنا جيذ تمتلوع المعدة بنسبة إلى 904٠‏ من سعتها وهذه الطريقة هي الأمثل 
للحفاظ على الصحة. 

يشعر من يقوم بنشاط فكري كبير وبجهد جسدي قليل بالشبع عندما يملا الطعام 
ما بين 7٠١‏ أو 98٠0‏ من سعة المعدة» وإذا استطاع المرء أن يباشر العمل بعد تناول 
الوجبة على الفور أي من دون أن يأخذ استراحة أو قيلولة» فهذا دليل على أنه قد 
تناول القدر الكافي من الطعام . 

ولتخفيف الوزن الزائد ينصح بمضغ الطعام مرتين أكثر من المعتاد» وتتمثل الطريقة 
الأسلم لطرد فائض المياه من الجسم بفرز اللعاب عن طريق المضغ» ومن المفيد في هذه 
الحالة أن يشعر المرء ببعض العطشء» وبدلا من أن يشرب الماء يجعل فائض اللعاب 
رسج بالأطعمة ويعود إلى الجسمء أما إذا لم يخسر الشخص الوزن الزائد فهذا دليل 
على أنه لا يمضغ طعامه وقنًا كافيًا ويتوجب عليه إذ ذاك أن يمضغ كل لقمة ثلاث أو 
أربع مرات أكثر ليحقق النتيجة المرجوة. 

. يحمي المضغ من الأمراض: إن السبب الأكثر شيوعا للإصابة بأمراض المعدة 
بسيط وهو الإفراط في الأكل» وابتلاع قطع طعام كبيرة» واستعمال البهارات ذات 
الطعم الحاد» وتناول كميات كبيرة من السكر والكحول والقهوة والملح والمشروبات 
الساخنة جداء أو حتى الأكل في منتصف الليل» كل هذه عادات سيئة» خاصة إذا 
ترافقت مع المضغ السيئ الذي يؤدي إلى بقاء قطع طعام كبيرة داخل المعدة وقنًا طويلاً 
فتفرز المعدة مزيدً من الحمض مما يؤدي إلى التخمر السيئ في المعدة الذي ينجم عنه 
تراكم الغازات والتجشؤ 8610 ومن هذه المشاكل البسيطة تنشأ الحالات الأكثر خطورة. 

يتطلب الخبز والمأكولات المنتفخة مزيدًا من المضغ لطرد محتواها من الهواء . 

الجزء الأساسي من الأمعاء الدقيقة معد لامتصاص الطعام المهضوم جيد! وإبعاد 
المواد غير المهضومةء لذا السبب لا تصاب الأمعاء الدقيقة بالأمراض» إلا نادرا» 


+ صيحت العص رالعلاج با مدكروبيوتك من الألف إلى الياء 





التى تتخذ أشكالاً عدة تعتبر الأكثر تعقيداء تلائم الألياف الغذائية القولون بينما لا 
تلائمه قطع اللحم غير المهضومة إذ تتكاثر الجرائيم التي تفكك البروتين والتي من 
شأنها أن توذي جدار الأمعاء والأنسجة الأخرى. 

تدخل جرائيم (الكوليراء» الزحارء التيفوئيد) إلى الجسم عن طريق الفم فتسبب 
اضطرابات هضمية» كما تدخل فيروسات (التهاب النخاع السنجابي 22011015 
والتهاب الكبد 2105م116) بالطريقة ذاتهاء وبما أن حمض الهيدروكلوريك القوي 
الذي تفرزه المعدة لا يستطيع أن يخترق قطع الطعام الكبيرة لذا يجب أن تُمضغْ 
المأكولات جيد!» فإن للعاب ميزة خاصة في قتل الجرائيم الموجودة في الطعام. 

/. يعدل المضغ كمية الماء في الطعام: يشكل الماء حوالي 901٠١‏ من جسم 
الإنسان وتختلف نسبة المياه في الأطععمة لكنها في نهاية عملية الهضم تتتساوى مع 
نسبة المياه في الجسم. وتكمن مهمة الفم في تأدية هذا الدور إذ يعدل هذه النسبة وإلا 
أدى هذا الخلل في المعادلة إلى تضرر المعدة والأمعاء؛ فعلى سبيل المثال تحتوي الحبوب 
المطبوخة على نسبة ١‏ في المئلة من الماع وهذا يؤدي إلى مشكلة بسيطة في الهضم. 
وتحتوي اللحوم على نسبة 9650 من الماء يعدلها الجسم بإضافة 9056 من اللعاب وبما 
أن اللحوم تحتوي على البروتين والدهون لذا تتطلب أن تخفف أكفر من 
الكربوهيدرات» ويحتوي الفول السوداني المحمص على نسبة 900 فقط من الماء» لذا 
ينبغي أن يضاف إليه ما نسبته 90765 من اللعاب. 

ونتحتوي الخضار والفاكهة ما نسبته 86 إلى 06 من الماء» ويؤدي مضغها السيىء 
إلى امتلاء المعدة بشكل كلي لذا ينبغي مضغها لاستخراج العصارة منها بحيث يسهل 
وصولها إلى المعدة في غضون ٠١‏ إلى ١5‏ دقيقة. 





+* صيحت العصرا العلاج با مصدكروبيوتك من الألف إلى الياء 





وتحتوي القهوة على حوالي 917 إلى 4649 من الماء» ولكن القهوة التي تبلغ ن. بلعة 
الماء فيها 9091 أقوى من مقدرة الجسم على التحمل وينبغي تخنفها وإلا آادت :إلى 
تهيجح حدان العتدة ؤرما إل اضطرابات معدية» وعلى الرغم من إمكانية تخفيف 
القهوة المركزة بالماء أو الحليب» يبقى الحل الأفضل هو اللعاب» كذلك الأمر بالنسبة 
إلى الخل والمشروبات والسكر والملح والبهارات» وهي مواد تحتوي على كمية قليلة من 
الماء وتتطلب كمية لعاب كبيرة لتخفيفها وإلا أدت إلى تهيج الأغشية المخاطية التي 
تحيط بالفم والبلعوم والمعدة. 

4.يساهم المضغ في تقوية الأسنان واللثة: كما تساهم ممارسة الرياضة في تقوية 
أجسامناء وبما أن الأسنان هي الأداة الأساسية في عملية المضغ فإن سلامتها ضرورية 
لسلامة الجسم وبقائه. 

يفرز اللعاب هرموناًا مخصصً لحماية الأسنان» وبما أن اللشة تحمل الأسنان 
فتقويتها أمر ضروري لنمو أسنان قوية . 

٠‏ .المضغ يجعل الجسم أكثر شبابا: تفرز الغدة النكافية 013840 831000 هرمون 
الباروتين ؤمة5» حيث تمتص الأوعية اللمفاوية هذا الهرمون في الفم في أثناء 
المضغ .ويدخل بعدئذ مجرى الدم» وإذا وصل هذا الهرمون المعدة ينشط الباروتين 
عملية التحول الغذائي مرؤناوطة]76 ااء© ما يؤدي إلى تجدد خلايا الجسم 
وإطالة العمتر: 

ثبت الدكتور تومو زابورو أوجاتا ]0883 #0ناط1012023 وزملاؤه تأثير هرمون 
الباروتين على الشباب» وكان باستطاعتهم أن يشرحوا آلية إفرازه وامتصاصه؛ء وقد 
توصل أوجاتا إلى حقن أشخاص متقدمين في السن بكمية باروتين مستخرجة من 
لعاب البقر» فيدوا أصغر بعشر سئين مما كانوا عليه» إلا أن هذا العلاج لا يلبث أن 
يفقد فاعليته لدى استعماله على نحو متكرر» وما من طريقة سحرية تؤمن الصحة 
وكذلك العمر المديد!! 


+* صيحرّ العص رالعلاج با مكروبيوتك من الألف إلى الياء 





١‏ . يزيد المضغ الكريات اللمفاوية (المرتبطة بالغدة الصعترية) 1-06115: تعتبر 
هذه النقطة الأهم في دور المضغ. يؤثر الباروتين على الغدة الصعترية 5نالالاط1 
ه01 فتنتج المزيد من الكريات اللمفاوية 7 وهي نوع من كريات الدم البيضاء 
اللمفاوية الضرورية لمكافحة الالتهاب 2101001100 ويعتقد أن فيروس الأيدز يهاجم 
الكريات اللمفاوية '7 ويمتص منها الغذاء الذي يحتاج إليه للتكاثرء وإذ يتغلب فيروس 
الأيدز 5دمز/؟ 05 على هذه الكريات تفقد قوتهاء والغدة الصعترية غدة مميزة 
فهي الغدة الوحيدة في الجسم التفي التي حجمها أشده أثناء الولادة وحتى عمر 
سنة واحدة» ثم يتقلص في أثناء البلوغ, في حين يستمر نمو الغدد الأخرى ما دام 
الجسم يلمو. 

وقد بقيت وظيفة هذه الغدة مجهولة حتى زمن قريب حيث اكتشفت حديئًا أهم 
وظيفة لها تتعلق بجهاز المناعة؛ إذ تبين أنها تلعب دور في تحويل اللخلايا الجذعية 
5لاءعن) ررعا5 (أو كريات الدم البيضاء غير المكتملة النمو)». إلى كريات لمفاوية 57. ولا 
تزال سائر وظائفها مجهولة حتى الآنء مع أن العديد لا يولي أهمية للصلة بين الغدة 
الصعترية والباروتين» فقد أثبتت تلك الصلة لدى الأرانب ولم جرب بعد على 
الإنسان» إلا أنك سعمكسفن» ناما يرتفع معدل الباروتين نتيجة المضغ الجيد» أنك 


00 


أصبحت أقوى وأكثر مناعة . 
ه تمهل وأنت تأكل: 

أصبح باستطاعتك الآن أن تدرك أهمية المضغ وهذه بعض التقديرزات للوقت 
اللازم لمضغ كل وجبة. 

ينصح الأشخاص الأصحاء بمضغ كل لقمة ٠‏ مرة تقريباء أي ما يعادل ٠م‏ 
دقيقة في الوجبة الواحدة» وقد تطول هذه الفترة إلى ساعة كاملة أو أكثر إذا تخللت 
الوجبة أحاديث عابرة. 


+ صيحت العص رالعاذج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 


ا 
© إذا كان الشخص يعاني من بعض المشاكل الصحية؛ فعليه أن يمضغ كل لقمة 
٠‏ مرة أو أكثرء وقد تستغرق عملية المضغ هذه ساعة كاملة . 
عكدما يشتل المراضن» ينبغي أن يمضغ المريض كل لقمة ٠‏ مرة أو أكثر بحيث 
تستغرق الوجبة الواحدة ساعتين على أقل تقدير» وهو الوقت الضروري لعملية إنتاج 
الباروتين من اللعاب وامتصاصه داخل الدم لدى المرضى . 


2 أخيرً لابد من التوصية بأمر قد يكون مستغريًا وهو أن النصائح المذكورة أعلاه 
يجب أن تطبق يوميًا لكن من المستحسن أن يتخللها مرة في الأسبوع بعض الوجبات 
قليلة المضغ وذلك بهدف قرين المعدة والأمعاء حتى نيا الكسل» هذا التناقض 
قد يكون غريبًا نوعا ما إلا أننا جميعًا نعرف أن لكل قاعدة قواداء 

وفي شتى الأحوال يبقى المضغ الجيد طريقة مثلى للحفاظ على الصحة واكتساب 
مناعة طبيعية: 


© ولتجنب السمنة إليكم نصائحي: 

١‏ استعمل الزيوت النباتية عند الطهو. 

؟' - يجب التوقف اما عن تناول منتجات الألبان والأغذية المحتوية على دهون من 
أصل حيواني . 

8" تجنب استعمال المرجرين (السمن الصناعي) . 

تجنب تناول السكر المكرر وجميع المتتجات المحتوية عليه مثل الحلوى. . . وغيرها. 


ه ‏ استعمل القليل جد من العسل والعصائر المركزة» وكافة أنواع الحلوى حتى تلك 
الطبيعية منها. 


5 حاول الإقلال من تناول الفاكهة . 
 ”‏ تناول الحبوب والخنضراوات والمأكولات البحرية والفول. 


4 قلّل من تناول الأغذية الحيوانية إلى أقل من )961١(‏ من إجمالي غذائلك» وفي 
حالة الإصرار على تناولهاء فعليك بالسمك والرخويات. 


+ صيحد العص ر العلا ج با مدكروبيوتك من الألف إلى الياء 





5 لا نشدت الكحول. 
٠‏ -لا تستعمل الأدوية الكيماوية. 
0 وصفات سهلة للوزن الزائد و«السيلوتيت» في السيدات: 

إن كنت سيدتي ترغبين باتباع حمية في فصل الربيع» أو كنت تعانين من 
التمزقات العرقية» الوزن الزائدء النساج عاخن لاء0), احتباس السوائل» وبعض 
المشاكل الصغيرة التى تنغص عليك العيش» اتبعى هذا الدليل حول بعض الوصفات 
العشبية التى ستساعدك . 
2 في حالة الوزن الزائد: 

تناولى برشامتين من القصعين (المرمرية). شراب العنب» الشاي البري. البتولة 
اليوم لمدة ثلاثة أسابيع . 

دلكى جسدك صباحا ومساء بزيت الحامض (خمس نقاط فى ملعقة صغيرة من 
زيت بذور العنب). 
5 في حالة النساج: 

اشربى عصير العنب الأحمرء الفجل الأسود. الطرخحشقون (هندباء برية). 
والسرفيل أو الحرف (بقلة مائية)» ضعي مرة في اليوم لزقة من الحلبة بعد غلى النبتة 
الموضوعة فى قماش» أخيرا دلكي جسدك بزيت إكليل الجبل أو زيت السرو (خمس 
نقاط في ملعقة صغيرة من زيت بذور العنب). 
2 في حالة احتباس السوائل: 

اشربي في الصباح»ء وعند الظهر وفي المساء المزيج المنقوع من آذان الفأرء ملكة 
المروج» ذيل الكرزء الطرخشقون». والشاي الأخضرء (ضعى ملعقة صغيرة من أوراق 





+ صيحت العصرا العلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





الغاتنات المجفئفة لكل كوب من الماء واسكبي الخليط في إبريق شاي وأذ يفو الماء 
المغلى» ثم اتركي الخليط من عشر إلى عشرين دقيقة وصفيه » دلكي جسدك صباحًا 
وئباء تزية البشولى (خمس نقاط فى ملعقة صغيرة من زيت بذور العنب). 

دلكى جسدك صباحا ومساءًا بزيت الآذريون» اللوز الحلوء الورد» أو رشيم 
القمح. الألوة (نبتة متحدرة من المناطق الحارة والحافة) تدعى أيضا الصير) وبزيت 
الزيتون أو بزيت الآفوكاتو. 

دلكى جسدك بزيت خحشب الصندل الأساسى وخشب الأرزه المندرينة» دهن 
النارنج أو الورد. 
ملعقة صغيرة من زيت بذور العنب). 

تناولى برشامتين من ذنب الفرس ثلاث مرات في اليوم ولزقة من اللبلاب المعرش» 
اغلى هذه النبتة فى قطعة قماش لمدة دقيقتين وضعيها على جسمك لمدة ساعتين. 


سن اليسأس عكناةم70/ع1// 
في الخمسين من العمر تبدو على المرأة أعراض سن اليأس أو ما يسمى بشيخوخة 
النساء» حيث يبدأ عمل بويضات المرأة بالتوقف» مع توقف هرمون المبيض يحصل 
للمرأة الكثير من المتاعب وامعاناة» مثل انعكاس المزاج» اضطراب الدورة الدموية) 
الأرق» وهيجان الحرارة» في الحالات الصعبة يمكن أن تدوم أعراضه إلى أكثر من 


عشر سنين» ويبفى ذلك حتى ينتظم على الهرمونات» هذه الْسْن الحرجة كيف 
تتخطاها المرأة؟ 


+ صيحنّ العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





2 الغذاء ا متوازن والرياضة السبيل الأمثل لتخطي سن اليأس: 

هو مرحلة حرجة في عمر المرأة إذن. . وليس مرضا يتطلب علاجًا بالعقاقير» لذا 
فإن اتباع السيدة لنمط غذائي صحي يساعدها على تلافي الكثير من عوارضه. وتجنب 
العلاج بالهرمونات البديلة . 

- لقد تبين أنه خلال سن اليأس. . ينخفض إفرز المبيض للاستروجين» المسؤول 
عن تحفيز الإباضة كل دورة شهرية» الأمر الذي يقلل من حظوظ الإباضة وصولا إلى 
انقطاع الدورة الشهرية نهائيّاء وعلى عكس ما هو شائع فإن المبيض لا تنتهي وظيفته» 
أو يصبح عضوا ميئًا إثر ذلك؛ فهو يواصل إفرازه للإستروجين وإنما بنسبة ضئيلة لمدة 
١5‏ سنة بعد سن الإياس. 
2 تعقيدات العلاج بالهرمونات: 

شاع العلاج بالهرمونات البديلة» وأصبح بمثابة الدواء المنقذء الذي عليه إعادة 
الشبكات للموأة وحمايتها من وهن العظام؛ علمًا أن هذا العلاج لا يخلو من آثار 
جانبية» تتسبب بسرطان الرحم والشدي» إضافة إلى ثبوت عجزه عن حماية المرأة من 
وهن العظام. الذي غالبا ما يرافق سن الإياس. 
5 العلاقة بين سن الإياس ووهن العظام: 

قال الله تعالى: «ل قال رب إني وهن العظم مني وَاشْتَعل الرأس شيبًا 4 اللورة مت 
عند بلوغ المرأة سن الإياس» يزداد خطر إصابتها بوهن العظام. بفعل انخفاض معدل 
إفراز الأستروجين» الذي بدوره يحث الكبد على إفراز نوع من البروتين الذي يحمي 
العظام من آثار الأدرينالين» الذي يفرزه الإنسان عادةً عند شعوره بالتوتر أو تعرضه 
لتقلبات معدل السكر في الدم؛ من هناء يتجلى النظام الغذائي السليم كأفضل علاج 
لتثبيت معدل السكر في الدم خصوصًا في غياب الحماية التي كان يوفرها الأستروجين 
قبل سن الوياس . 


+ صيحت العص رالعلاج با مدكروبيوتك من الألف إلى الياء 1 رد 5 
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ج العلاجات الطبيعية البديلة: 

الغذاء السليم: على المرأة أن تعتمد نظامًا غذائيًا متوازناء يتيح لجسمها تعديل 
وظائف أعضائه تلقائيّاء وليحافظ على توازن الهرمونات فيه» ويجب عليها اختيار 
الأغذية الطبيعية وتجنب الأغذية المضرة» لذا» ننصح المرأة بأن: 
المحكررة» والأطعمة وامشرويات المنبهة كالشاي» والقهوة والسكر» فالمتبهنات تسبب 
ضيق النفس» وانخفاض معدل السكر في الدمء يحفز إفراز الأدرينالين الذي يذيب 
العظام » يضاف إلى ذلك أن الشاي والقهوة يحرمان الجسم من المغذيات الحيوية» 
والقهوة تحنتوي على مادة تسبب سرطان الثدي . 

؟ ‏ تقلّل من تناول مشتقات الحليب واللحم الأحمرء لأن الإفراط في تناول 
الدهون المشبعة يسبب سرطان الثدي» واللحم الأحمر يقلل نسبة الأستروجين في 

 "“‏ أن تتناول الكالسيوم لمحاربة مضار الأطعمة الغنية بالحوامض والتى تستهلك 
مخزون الكالسيوم في العظام . 

 :‏ أن تتوقف عن التدخين الذي يسرع فى بلوغها سن الإياس قبل الأوان ويقلل 
كثافة الكتلة العظمية بنسبة 0؟901. 
2 الرياضة ووهن العظام: 

للحفاظ على كثافة العظام : على المرأة تمارسة بعض التمارين الرياضية أو المني 
عشرين دقيقة يوميا . 

أما إذا كانت المرأة تعانى من الأمراض أو العوارض المذكورة أدناه» فعليها تجنب 
الصداع, أورام غير خبيثة (أورام خبيثة في الرحم) والتهاب بطانة الرحم . 


+* صيحة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





سن الإياس . د ليل ا مساعدة الذاتيىي 
بالعلاج الطبيعي والأعشاب وا مادكروبيوتك والتمارين والتأمل والاسترخاء 


النظام الغذائي التمارين الرياضصية 


تناولي الأطعمة الغنية بالصويا -] المشي والسباحة ‏ التأمل 
حليب الصويا ‏ التوفو ‏ اشربي | واليوجا والاسترخاء 
المياه المعدنية ‏ تجنبى الأطعمة الغنية 
بالبهارات والكافيين والسكرء 
والكحول والأطعمة المكررة 
تناولي الزيوت النباتية» البندق 
والسكر المكرر 
تجنبي اللحم الأحمر والإفراط فى 
تناول مشتقات الحليب والقهوة 
اشربي الكثير مسن المياه المعدنية 5 
تناولي الحبوب والبندق وبزر 
الكتان والسمك الغنى بالزيوت 
تجنبي المشروبات الغنية بالكافيين 




































تقلبات المزاج التأمل واليوجا لاسترخاء 


الجهاز العصبي 


الزعرور البري 


الناردين 
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البطاطا البرية 
- جذر الحبة السوداء 
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اليوغا 1 التأمل. مارسي 
تمارين الاسترخاء في السرير 


المنى الخقيف واليوغا 
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الكاملة ‏ تجنبى الإفراط فى تناول 
البروتين والقهوة 
تجنبى تناول الدهون المشبعة 
الموجودة فى مشتقات الحليب 
واللحومء نوعي في تناول 
القواكه والتهتار والحييوت 
الكاملة والبندق 
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+* صيحة العصرا العلاج با مدكروبيوتك من الألف إلى الياء 


صيحة العص رالعلاج لكر فيو ا و ا يبيج 





أمراض الأسنان 2565ه015 |/061716 

:1(6:114[ )0715 تسوس الأسنان‎ ١ 

مدنف حرم الأسنان بسبب رداءة نوعية اللعاب أو الدم. فاللعاب يجب أن 
يكون قلويًا قليلاً» ولكن إذا أصبح أكثر أنفوية (حامضيًا) فإنه يبدأ في إذابة الأسنان . 

وإذا كانت نوعية الدم ليست جيدة فإن العاج يبدأ في الضعف ويرق» فتهاجمه 
تكتيزيا وافدة» وتضعف الأسنان» وينتج التمومنت. 

والسبب الرئيس هو سوء نوعية الدم الناتجة عن تناول طعام مثل اللحم والسكر 
والفاكهة والأدوية» والأطعمة الأخرى التي تنتج حالة حامضية» وأحسن طريقة للعناية 
بالأسنان هو نجنب مثل هذه الأطعمة قدر الإمكان» وأكل حبوب كاملة» وبقوليات» 
وخضراوات مطهية» وتناول الأغذية الطبيعية المحضرة بطريقة الماكروبيوتك . 
'١‏ ألم الأسنان 1067114[914: 

وينشأ ألم الأسنان حين يتعرى العصب أو اللثة نتيجة التسوس» وأيضا حين يتورم 
العصب» ويحدث ألم بسبب شدة الضغط» ولحل هذه المشكلة يجب أن يؤكل الطعام 
الأكثر ذكرية (يانج)» لكي يساعد في انكماش العصب» مثل خليط الملح والسمسم 
(جوماشيو).» أو خوخ الأموبوشي» وأيضًا أكل قليل من الملح كل عشرة إلى ثلاثين 
دقيقة» وفي نفس الوقت استخدم خليط الباذنجان المشوي”"'» والملح البحري على 
الأسنان» وسوف يؤدي ذلك وخلال ساعتين إلى أن يصبح الدم أكثر ذكرية ما يؤدي 
لانكماش العصب واختفاء الآلم. 





000 يوؤخذ رأس باذنجانة يابس ١‏ يملح ويحرق ويستخدم رماده كمسحوق لتنظيف الأسنان بعد مزجه بالملح» 
يوضع فوق الضرس المريض فيختفي الوجع فوراء وإذا كنت تشكو من قيح في اللثشة وخراجات في 
الأسنان؛؟ فنظف فمك بدانتى وضع هذا المسحوق على اللثة (من الخارج فقط) كل ليلة. 





-- * صيحد العص رالعلاج با مكروبيوتك من الألف إلى الياء 
وت 


مع مراعاة الامتناع عن تناول جميع مشروبات «الين» حتى يزول الوجع وتشفى 
الآأسئان واللقة كفاء ثامًا. 





:):«: أمراض اللثة د5ءدمء:121‎ '١ 

اللئة الصحيحة زهرية اللون. واللثة الحمراء سيبها تمدد الشعيرات الدموية الناتج 
عن تناول أطعمة متمددة ) ويشمل ذلك الأدوية. 

وعلى العكس من ذلك مرض الأسقربوط (البئع) مسرو" الذي يسببه الإسراف 
في تناول اللحوم والبييض والملح دون تناول كمية كافية من العوامل الأنشوية مثل 
الخضراوات الورقية الخضراء لمعادلة تلك الأطعمة الذكرية. 

وإذا كان أكلنا متوازنًا فلن تحدث مثل هذه الحالة؛ واللأطعمة من نوعين 
الخضراوات الورقية والخضراوات الجذرية. والأعشاب البحرية الصلبة. جيدة لتقوية 
الأسنان وبيخاصة الجزء العاجى . 
4 العناية بالأسنان 76م أسادرءع2, 

ولتنظيف الآمكان استخدم منظلف الأسئان أو الملح البحري أو الترات النظيف». 
وإذا أكلت سكرا أو ما شبهه فتمضمض في أقرب وقت ممكن بماء وملح وذلك كى 
تسرع بعودة الحالة القلوية للعاب. 

وللعناية بالأسئان ينصح باستخدام فرش مصنوعة من المواد الطبيعية مثل الأرز أو 
قش القمح أو الشعر الحيواني أو المواد الطبيعية الأخرى . 
فلسفة ا ماكروبيوتك بين الأسنان والطعام: 

والمتأمل ن ثر كيبة الأسئنان يجدها تدل على الطعام الذي يجب تناوله. فعدد 
الأسنان ؟5"؛ منها ٠١‏ طواحين والتى تستخدم أساسمًا لطحن الحبوب» وثمانية قواطع 





. البشع: تورم اللثة ونزف الدم منهاء (المترجم)‎ )١( 


+ صيحت العصرا العلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





تستخدم في تقطيع النضراوات» وأربعة أنياب لتمزيق الأطعمة الحسيوانية» وبناء عليه 
فإن لدينا نحو ثمانية وعشرين سنا (الطواحين والقواطع) تستخدم للأطعمة ذات 
الأصل النباتي» وأربعة فقط (الأنياب) تستخدم للأطعمة ذات الأصل ال حيواني . 

والنسبة كما نرى هي سبعة إلى واحدء وفي المقابل يجب أن يكون خمسة أجزاء 
من طعامنا حبوب كاملة وجزءان خضراوات وجزء واحد طعام حيواني» وخلال تاريخ 
الإنسان كانت الحبوب هي الطعام الرئيس» والخضراوات هي الطعام المكمل والقليل 
من اللحوم كما تبين تركيبة الأسنان. 





00 ا +* صيحرّ العص رالعلاج با مكروبيوتك مز الألف إلى الياء 
سه رم د ونه 

وإذا كان طعامنا جيداء فإننا لن نحتاج لحشو أسنان» وسيكون اللعاب في وضع 
طبيعي وقليل القلوية» وبالتالي سيتوقف تسوس الأسنان» ويجب تجنب خلع الأسنان 
طالما أن جذورها بحالة طيبة لأن الخلع يؤدي أحيانًا لاضطرابات عقلية وعاطفية. 
4 مشاكل الأسنان: 

وانحراف الأسنان للداخل» يحدث بسبب الإسراف في الأطعمة الذكرية أثناء 
مرحلة الطفولةء بينما بروز الأسنان للخارج يحدث بسبب الإسراف في الأطعمة 
الأنثوية» وإذا كانت الأسنان فوضوية (بعضها للداخل والبعض الآخر للخارج) فهذا 
يدل على أن صاحبها يأكل أيضًا بطريقة فوضوية ويسرف في الأطعمة الذكرية 
والأنثوية» أما تراكب الأسنان فينتج عن انكماش الفك». بسبب العديد من الأطعمة 
الذكرية» والفجوات بين الأسنان سببها الأطعمة الأنثوية. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

التدليك القوي أو استخدام الموكسا يساعد في علاج مشاكل الأسنان المختلفة, 
وهناك علاج آخر مساعد وذلك بعمل تدليك للشفة. عن طريق ضغط الفم بالأصابع 
من الخارج وهز الرأس وصك الأسنان» ويكرر هذا التمرين البسيط مائة مرة. 

أما بالنسبة لمواد حشو الأسنان» فالذهب هو أفضل مواد الحشو لأنه الأكثر تعادلة 
ومتوازن الشحنات, بينما المواد الأخرى إما أن تكون أكثر سالبية أو أكثر إيجابية» ولذا 
تغير في الشحنات الطبيعية الكهرومغناطيسية المتولدة في الفم . 








* صيحت العص رالعالاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء / ع 2 و7 0" 


تصلب الشرايس وأوه,عاء5ه41/6 


تبدأ اللويحات التصلبية العصيرية» المسببة لتصلب الشرايين في سن مبكرة» على 
شكل ترسيبات وهنية وكوليسترول في باطن الأوعية الدموية» ومع مرور الزمن تسبب 
تضييق الشرايين ما يعوق الدورة الدموية» ويؤدي إلى تصلب الشرايين . 

وعند اللأصحاء نجد أن بعد القيام بمجهود معين», أو عقب تناول الطعام تنبسط 
الشرايين التاجية» ويتسع براه تعمل يديم هن الدم إلى عميلة القلي تانيب مع 
زيادة عمل القلب أثناء المجهودء ولكن عند الإصابة بتصلب الشرايين التاجية. فإن 
الشريان المصاب يصبح غير قادر على الانبساط الكافي» وغير قادر على زيادة كمية الدم 
التئ يحملها إلى القلب أثناء المجهودء وعند ذلك يشعر المريض بضيق في الصدرء أو 
ألم شديد في منتصف الصدر غالبا ما ينتشر إلى الكتفين أو الذراعين» ويزداد بزيادة 
المجهود ما يضطر المريض إلى التوقف عن المجهودء أو المشي فترة قليلة للراحة» يزول 
بعدها هذا الضيق» وهذا الألم هو ما يسمى بالذبحة الصدرية» وغالبًا ما يترتب على 
القيام بمجهود معين» ويزول بعد زمن وجيز (دقيقة أو دقيقتان من الراحة). 

إن تراكم الدهون والكوليسترول ينتج من الإسراف في تناول أطعمة مثل اللحوم 
والدهون المشبعة» ومنتجات الألبان والسكر والحبوب المقشورة المكررة والمصنعة. . إلخ. 

وفي السابق كان هذا المرض نادر الحدوث قبل سن الخمسين» أما الآن» فأصبح 
يصيب حتى أطفال المدارس. 
ج تمرين معرفة هل أنت مصاب بهذه الحالة أم لا ؟ 

ضع أصابع اليدين في مواجهة بعضهما البعض بشكل ملتصقء ثم ادفع راحة 
اليدين خلفًا لعمل زاوية قائمة (04-0) درجة» وعدم قدرتك على عمل ذلك يعني 
أنك تعاني من تصلب الشرايين» وأن شرايينك غير مرنة. 


+* صيحة العص ر العلا ج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 






* لمت 
١6‏ ١ع‏ رمت 
: إل 
2 


2] كيف تتخلص من هذه الحالة بنظام ا ماكروبيوتك ؟ 

- لعلاج هذه الحالة ينبغي تجنب الطعام المضعف للأوعية الدموية» أو التى ترسب 
الدهون والكوليسترول» ويشمل ذلك الدهون المشبعة التي توجد في اللحوم والبييض» 
ومنتجات الألبان والسكر. والأطعمة شديدة الأنثوية. 

- والشخص المصاب بهذه المالة» يجب أن يوقف استخدام الزيوت المشبعة» 
ويستخام فقط الزيوت غير المشسبعة وبكميات معتدلة» مثل زيت السمسم والذرة. 
ويتبع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في التغذية» والتىي سوف تذيب الدهون 
والكولسترول ارسي وتساعةه عل التساض نيا 

- مع التركيز على الغذاء الغني بالمعادن. مثل الخضراوات الورقية» والأعشاب 
البحرية ويساعد ذلك على استعادة الأوعية الدموية لمرونتهاء وقوتها ومتانتها الطبيعية. 


الشلل (النزيف ا مخي أو الخثار ‏ السكتت ‏ فالج) 
5 |[| 31م 

تحدث الحلطة في المخ بسبب تخثر الدم أو بسبب نزيف داخل الدماغ» والأخير 
سببه ضعف الأوعية الدموية» وليست هناك مشكلة في حالة راحة المريض» ولكن 
الزيادة المفاجئة في الدورة الدموية» يمكن أن تؤدي إلى انفجار الوعاء الدموي. وحين 
يحدث ذلك في الأوعية الدموية للمخ يؤدي إلى النزيف المخي اف السكتة, 

والنوع الأول يسمى الخثار المخي» ينتج عن تخثر أحد أوعية المخ الدموية» بسبب 
تناول نفس الأطعمة المسببة لتصلب الشرايين» وغالبً يحدث ذلك عندما تنفصل 
اللويحات التصلبية العصيدية من جدار أحد الشرايبن» وتسد أحد أوعية المخ الدمويةء 
وغالبًا ما تكون الجلطة فجائية» ودون سابق إنذار» وقد يقع الشخص على الأرض 


+ صيحت العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





واصه فد 
فاقد الوعى» ويكون تنفسه شديداء ووجهه محمرا» ونبضه قويًا ولكن بطينًاء وقد 
يظل فاقد الوعي لساعات أو أيام. . . إن كتبت له الحسياة فيمكن أن يصاب بصعوبات 
في النطق أو الرؤية أو التفكيرء وقد يصاب جانب من جسمه أو وجهه بالشلل» وإذا 
كانت الحخلطة خفيفة فقد يحدث كل ذلك للمصاب دون أن يفقد الوعي» كما أن 
الاضطرابات الناتجة عن الجلطة تتحسن مع مضي الوقت في بعض الحالات. 


7 ماذا يجب عليك أن تفعل ؟ 


- ضع الشخص المصاب في فراشه جاعلا رأسه أعلى بقليل من قدميه . 

إذا كان غائبًا عن الوعى فأمّل رأسه للخلف, وأدره جانبًا كي لا يصل لعابه أو 
تقيؤه كتين » لا تعطه أي طعام أو شراب أو دواء. . اطلب المساعدة الطبية . 

بعد انتتهاء الجلطة» وفى حالة بقاء المريض مشلولاً شللاً جزئيًا» ساعده على 
استخدام عصا للمشي» كاذ يله العاييةة مدا على لعضيسة؟ يجب عليه أن 
العلاج با ماكروبيوتك: 

لعلاج هذه الحالة انظر علاج تصلب الشرايين فهو نفسه العلاج المستخدم لعلاج 
هذه الحالة» مع العلم أن هذا المرض لن يصيب قطعًا من يتبعون نظام الماكروبيوتك. 
ولذلك يوصى بتناول الجرحير الملوح بالزيت”" » وأوراق الهندباء البرية الملوحة 
بالزيت” » أو ثبات. سائل كلها فعالة. 





)001 الجرجير (أو البقلة المائية) الملوح في الزيت: يقطع الجرجير إلى قطعء عرض كل منها بوصة واحدة» ثم 
تلوح بملعقة من الزيت على نار هادئة» يُضاف بعض الملح لتحسين المذاق» وكذلك قليل من الطحينة 
يضفى مذاقًا رائعًا . 

00 أوراق الهندباء البرية الملوحة في الزيت: تُغسل أوراق الهندباء البرية جيداء وتقطع قطعًا صغيرة» ثم 
تلوح في الزيت» بملعقتي مائدة من الزيت على نار هادئة» ثم يضاف قليل من الملح وصلصة الصويا. 


امم 





بي وم +* صيحة العص رالعلاج با مصكروبيوتك من الألض إلى الياء 
شلل الأطفمال ونازامبرمرهزامم 

ينتسشر شلل الأطفال بين الأطفال الذين تقل أعمارهم عن السنتين» يبدأ هذا 
الالتهاب الفيروسي كرشح مع حرارة وتقيؤ وألم في العضلات» ا تكون هذه 
أعراض رشح فقط في كثير من الحالاات» ولكن في بعض الحالات يصاب جزء من 
الجسم بالضعف أو الشلل» وفي أغلب الأحيان يحدث الشلل لساق واحدة أو 
للساقين؛ ومع مضي الوقت يصبح الطرف المشلول نحيلا» ولا ينمو نموا طبيسيا 
كالطرف السليم . 
الوقاية: 

اعزل الطفل المصاب في غرفة خاصة بعيدا عن بقية الأطفال» وعلى الأم أن تغسل 
يديها كل مرة تلمس فيها الطفل» إلا أن أحسن وقاية ضد شلل الأطفال هو التطعيم. 

« تأكد من تطعيم أطفالك ضد شلل الأطفال بقطرات الشلل في الشهر الثاني 
والرابع والسادس. ظ 
العلاج با ماكروبيوتك: 

- هذا مرض كثير «الين»؛ لذا يجب تجنب كل ما هو غني بفيتامين ©» والسكر 
والبوتاسيوم والحوامض . 

- الاستغناء عن العصير والفواكه والسلطات. 

- يتبع النظام الغذائي النموذجي للتغذية بالماكروبيوتك (انظر تغذية)» مع قليل من 
الجوماشيو (خليط السمسم والملح)؛ ويقلل من الشرب. 

- يفيده تناول الكينبيرا” » وجميع الأطعمة «اليانج» . 





)١(‏ كينبيرا 1100112 أو خليط الأرقطيون والجزر: قطعي جذور الأرقطيون والجزر كل على حدة» بحيث 
ويطهى الخليط في قليل من الماء حتى ينضج» يبمكن تتبيله بعد ذلك بالملح وصلصة الصويا. 


* صيحتة العص رالعالاج با مكروبيوتك من الألف إلى الياء ا يوا 5 
أمراض الشعر ودء 5 ه5١1( ]181١‏ 


82/0655 تساقط الشعر (الصلع)‎ . ١ 

خلل النظام الغذائي وراء تساقط الشعر (الصلع), وتوازنه يساهم في إنبات الشعر. 

باتت مشكلة فقدان الشعر شائعة في أيامنا هذه» حتى إنها لم تدع النساء توفر 
المال» فكل سنة ينفق الناس ملايين الدولارات على المراهم الكيميائية والمنتحضرات 
التي تبشر بالقضاء على الصلع» كما يخضعون للوسائل الاصطناعية» بما فيها زرع 
الشعر في سبيل رؤية شعرهم ينمو من جديدء إلا أنه كما سنرى لاحقاء يضطلع 
النظام الغذائي ونمط العيش بدور رئيس في تطور الصلع» إلى ذلك» يمكن تجنب هذا 
الأخيرء بغض النظر عن القابلية الوراثية لهذه الظاهرة. 

أما السبب الأول للصلع الذي يظهر في الأسرة الواحدة» فهو النظام الغذائي 
المتشابه ونمط الحياة الذي تتشارك فيه الأسرة» وعليه» يظهر الصلع في حال اتبع 
الإنسان ثلاثةً من الأنماط التالية : ٠‏ 
إج فقدان الشعر من نوع «الين»: 

يبدأ فقدان الشعر في مقدمة الرأس» ثم ينحسر إلى الوراء حتى تصبح مقدمة 
الرأس صلعاء» أما سبب هذه الظاهرة فهو الإفراط في تناول السوائل بما فيها الفواكه 
الاستوائية» العصير المشروبات الخفيفة؛ السكرء الحلوء المنبهات» العقاقير الكيمائية» 
الأدوية» الخضارء البطاطسء البندورة» الباذنجان» والخضار الاستوائية . 

كما تترافق هذه الظاهرة مع بعض الأمراض كالسكري» الصرع» فقر الدم. 
وباستعمال العقاقير التي تخفف نسبة الكوليسترول في الدم فضلاً عن الأمفيتامين. 


+* صيحد العص ر العلا ج با مسكروبيوتك من الألش إلى الياء 





2 فقدان الشعر من نوع «اليانج»: 

يظهر هذا النوع في وسط الرأس وسببه الإفراط في تناول اللحم. البيض» 
مشتقات الحليب» الدجاج» وفي بعض الحالات السمك» وثمار البحرء أضف إلى 
هذا تناول البروتين الحيواني » الدهن المشبع والملح وتناول الأطعمة المشوية» المحمصة 
أو المخبوزة. هذا النوع من فقدان الشعر يطلق عليه اسم الصلع الناتج عن المواد 
المتشظة للذكووة وهو يجتاح النساء بشكل أساسي بسبب تناول اللحوم, الجبن» 
والدجاجء كما ينسب إلى وجود كلمية كبيرة من التيستوستيرون «عرمون تفرزه 
الخصيتان' في الدم» وذلك عائد إلى أن التيستوستيرون تنجذب إلى جريبات الشعر 
لكي يقدر الجسد أن يفرغه. فتقوم الخلايا النخصصة في جريبات الشعر بتحويل 
هرمون التيستو ستيرون إلى شكل أكثر تأثيرا يدغ (21503/0106656056]6502)» هذا 
الهرمون البانغ يميل إلى تحفيز نمو الشعر على الوجه في حين يعيق نمو شعر الرأس 
ويسبب تضاعف جريبات الشعر الموجودة على فروة الرأس. 

وكما رأينا الدافع الأساسي لنمو التيستوستيرون الزائد هو تناول اللحوم» البيض» 
الجبن» الدجاج ومشتقاته؛ وغيره من الأكل الحيواني» في الغالب» حين تفرط النساء 
في تناول هذه الأطعمة. ستكون ردة فعل الجسم بإفراز الهرمون الذكوريء. مما يؤدي 
إلى تساقط الشعرء بالإضافة إلى ذلك تعمل المستحضرات الصيدلانية ‏ بما فيها حبوب 
منع الحمل - على نمو الهر مون المنشط للذكورة في الجسسمء يطلق على هذه 
المستحضرات اسم العقاقير المنشطة للذكورة وهي تساهم في تساقط الشعر. 
5 فقدان الشعر من نوع الين واليانج: 

يظهر هذا النوع ويغطي مساحة كبييرة من مقدمة الرأس, الجانبين» ووسط 
الرأس» وهو قد يظهر تحت شكل شعر متفرق» كل يوم يتساقط حوالي ٠0‏ إلى 
١“‏ شبغرة عق الرامن وتتمو بدلا منيان حين تصبح عملية استبدال الشعرات التي 





+ صيحتة العص ر العلا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
1 5# 0 


تساقطت بطيئًا يظهر الشعر المنفرق» ويدعى تساقط الشعر هذا من نوع الين ‏ اليانج» 
وهو عائد إلئن تناول الأكل الحيوانى والسكر» والفواكه» والعقاقير» كما أن اتباع نظام 
غذائى فيه خلل فى المواد الغذائية كالحبوب» الفاصولياء الخضار وخضار البحر يسبب 
أمراضا كالقشرة» داء الصدف» وحب الشتياض وأمراض الحلد الى بدورها تؤدي إل 
تساقط الشعر. 

أما العلاجات العصرية كزرع الشعر فغاليًا ما تؤدي لاحقًا إلى ازدياد المشكلة 
فضلاً عن آثارها الجانبية الطويلة والقصيرة الأمد. 

وبالتالى يتجلى النظام الغذائى كأضمن وسيلة لتجنب فقدان الشعر والنظام 
الغذائى المينتونك هن الننات» بمعايير متوازنة كا حبوب» الخضار الطازجة المحلية» 
والسمك الأبيض وغيره من الأطعمة يساهم في توازن مستوى الهرمونات في الجسم 
من دون آثار جانبية كما يستأصل السبب الأساسي في تطوير الصلع . 

وأخيرا» قد يساهم النظام الغذائي السليم على الأمد الطويل في إنهاض جريبات 
الرأس كي تستعيد عافيتها من جديد. 
العلاج الأمثل: ا ماكروبيوتك هو الحل: 

إذن لحل هذه المشاكل ينبغعى تنب الست واتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية 
في التغذية» واستخدام عصير الأوموبوشي للشعر لعدة أيام . 
"١‏ الشيب 11007171655: 

فى الغالب عندما يكون الشخص مصابًا بالأنيمياء يبدأ لون الوجه والأظافر 
والشعر فى التحول للون الأبيض» وينتج هذا من ضعف الدورة الدموية» بسبب 
الإاسراف فى تناول الدهون والذي يغلق الشرايين والأوردة» أو بسبب الإسراف في 
تناول الملح» مما يؤدي إلى ضيق الأوعية الدموية» والإسراف في الطعام الحيواني مثل 


١‏ 7 يي د * صيحرّالعص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
7 مسي سبي يجيي لش 





الأب 
1١‏ الشعر ا متجعد (ا متصلب): 

تنتجح هذه الحالة بسبب الإسراف في الأطعمة شديدة الأنشوية» مثل السكر 
والفاكهة وعصير الفاكهة والأدوية» وتدل أيضً على أن الأعضاء الجنسية ليست على 
ما يرام وظيفيًاء وتعالج هذه الحالة باتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في التغذية. 
“ . انشطارأطراف الشعر: 

تحدث هذه الحالة 5-8 الإسراف في الأطعمة الأنثوية» مثلما يحدث في الشعر 
المتجعد (الصلب)ء وتدل على ضعف البيض أو الخصية»؛ لأن الشعر يقابل زغابات 
الأمعاء. وغالًا مايعاني الشخص المصاب بانشطار أطراف الشعر أو تصلبه» من 
اضطرابات مزمنة بالأمعاء» واتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في التغذية يساعد في 
علاج هذه الحالة تدريجيًا. 
4. الجفاف: 

يكون السبب عادة الطعام شديد الذكرية» وعدم كفاية الزيوت». وتعالجح هذه 
الحالة باتباع الماكروبيوتك النموذجية في التغذية» وتفيد أعشاب البحر في علاج هذه 
الحالة» وبخاصة إذا طهيت لفترة طويل على نار هادئة . 

وتطهى الأعشاب البحرية مثل الكومبة”" والوكامي مع زيت قليل وتماري لمدة 
أربع أو خمس ساعات» وهذا الخليط يجعل الأعشاب البحرية ناعمة ومالحة وزيتية. 





(1) الكومبو: عشبة بحرية لونها يميل إلى الأخضر الغامق تكون على شكل أشرطة تستعمل في إعداد 


+ صيحة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء ص زرة 5١‏ 
اج 
وأكل كمية صغيرة يوميًا من هذا الخليط يقوي الشعرء ويجعله صحيحا ويجعل 
حالة فروة الرأس طبيعية . 
؟ ‏ قشرة الشعر: 
القشرة لا تمثل شيئّاء وسببها إخراج الزيادات الدهنية الحيوانية والبروتينات خلال 
فروة الرأس» ويجانب المنتتجات ال حيوانية ؛ فإن الإسراف 2 الطعام بصفة عامة يمكن 
أن ينتج عنه قشرة» وتعالج هذه الحالة باتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في 
التغذية. وعدم الإسراف فى الطعام والمضغ الجيد مما يجعل القشرة تختفى بسرعة. 


داء الشقَيقَحٌ (الصداع النصعهي) 6و1 
الشقيقة تنشأ من جراء تشنج أوعية الدماغ؛ والذي كثير ما يؤدي إلى صداع 
نصفي » بالإضافة إلى آلام شديدة في الرأس» يصاحب هذا المرض أيضا الشعور 
بالتعب» وإزعاج عام وحساسية ضد الضوء. 
العلاج با مااكروبيوتك: 
- يوصى باتباع النظام النموذجي للتغذية بالماكروبيوتك (انظر تعذية) مع قليل من 
الجوماشيو (خليط السمسم والملح)» ويتم الشفاء بإذن الله تعالى في أيام قليلة. 


الشلل الرعاش 
هوجء 5 ه0831/5011 
مرض الشلل الرعاش من الأمراض التي غالبًا ما تصيب كبار السن ما بين 
50-0 سنة» وتزيد نسبة حدوثها بعد ذلك» على الرغم من أنه يمكن أن يصيب 
بعض صغار السن نتيجة حوادث أو إصابات معينة؛ مثلما حدث في حالة بطل 
الملاكمة المعجزة (محمد علي كلاي» الذي أصيب بمرض الشلل الرعاش نتيجة 
الضربات واللكمات التي اثرت علق سخه: فأصيب بهذا المرض» وكذلك الممثل 


* صيحة العصر العالاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





والثلاثين من عمره. 

ومن أهم أعراض هذا المرض هي الرعشة الزائدة التي لا تمدن المريض من أن بمد 
يده لتناول كوب من الماء مثلاً) ويصبح الجسم متشددا غير مرن» وينحني الجسدء 
وتضعف العضلات» وحتى الصوت يخفت ويضعف ويرتعش» وكذلك الذاكرة. 
ويصبح المريض غير قادر على إطعام نفسه وارتداء ملابسه» ثما يجعل حالته النفسية 
تسوء بدرجة كبيرة. 

والحقيقة أن مرض الشلل الرعاش قد نال نصيبًا وافر من الأبحاث والدراسات 
التي استطاعت أن تصل إلى السبب الذي يؤدي إلى الإصابة بهذه الأعراض» وهو أن 
هناك خلايا عسصبية في منطقة معينة في المخ تُصاب بالفضمور وتموت» ما ينتج عنه 
نفص في مادة من الموصلات العصبية الهامة التي تسمى «دوبامين) 2310126م2120 
وعندما يعالج مرض الشلل الرعاش بهذه المادة» فإن الأعراض المرضية تزول فوراء 
ويعود المريض إلى حالته الطبيعية» إلا أن هذا المريض يحتاج إلى أن يتناول هذه المادة 
بجرعات كاملة بصفة يومية» وإذا لم يتناولهاء فإن حالته تسوء وتتدهور» مما يجعله 
يشعر أن حياته مرتبطة بوجود هذا الدواء الذي لا يستطيع الاستغناء عنه . 

وقد أدى هذا إلى البحث عن بديل جراحي لعلاج هؤلاء المرضى المصابين بالشلل 
الرعاش» وقد بدأت التجارب في الثمانينات على الحيوانات» في محاولة لزرع الخلايا 
التي تنتجح هذه المادة دوبامين» في نفس المنطقة من المخ التي أضنانها التلفه:وباتتك 
خلاياها» والتي تسمى المادة السوداء 8 501513111 وكان هناك اختياران لمصدر 
هذه الخلايا؛ أولهما من الغدة الجاركلوية» حيث تفرز الخلايا الموجودة في نخاعها هذه 
المادة» وتؤخذ من نفس المريض حتى لا يرفضها الجسمء أما الاختيار الثاني فهو أخخذ 
خلايا المادة السوداء 211878 5562002 من مخ الأجنة الذين لم يكملوا مدة الحمل 
وحدث لهم إجهاضء وقد بدأت بالفعل التجارب على الإنسان منذ عام 7 في 


+ صيحت العص رالعالاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





ستوكهولم بالسويدء وظلت تتطور حتى وصلت إلى نجاح تام لهذه العملية لآول مرة 
بواسطة فريق من علماء المخ والأعصاب في المكسيك بقيادة د. «إجناشيو نافارو» في 
مركز «(لاروزا» الطبي في المكسيك»؟ حيث بدأ بزراعة خلايا الغدة «الجاركلوية» في 
المخ عام 2١941‏ ثم عام ١984‏ ثم زرع خحلايا المخ للأجنة بنجاح تام لعلاج 
الشلل الرعاش . 

وقد أظهرت النتائج أن المرضى الذين تم إجراء الجراحة لهم تحسنت حالتهم 
بصورة ملحوظة» حيث اختفت الرعشة» وانتصبت أجسامهم» وتحسنت حالتهم 
الذهنية. وأصبحوا يأكلون ويشربون ويمشون بأنفسهم» ودون مساعدة من أحد. 

وقد تم إجراء هذه العملية في عدد من المراكز في الولايات المتحدة بعد ذلك» 
وعلى الرغم من النجاح الذي صادفها من حيث النتائج» إلا أنها أثارت ضجة في 
الأوساط الديئية والمحافظة عن مدى مشروعية هذا العمل» وهل يجوز أن نقتل كائنًا 
حيّاء وهو ذلك الجنين الذي لا حول له ولا قوة من أجل إنقاذ إنسان آخرء وخاصة 
أن بعض الأطباء أصبحوا يتبنون الدعوة لحرية الإجهاض دون سبب طبي منطقي» من 
أجل مثل هذه الأبحاث التي يراها البتعض منافية لكل الأديان والمبادئ والأعراف. 

وقد تبين من الدراسات أن المبيدات الحشرية ومبيدات الحشائش التى ترش على 
الزرع والثمار والخضار» من العوامل التى تسبب الإصابة كرض الشلل الرغاشش أيضا : 

ولعل اكتشاف إمكانية استنساخ خلايا عصبية من الخلايا الأم عتمملاءطصظ 
(و8550) و1اءع0) معاد ]0ع]0م811011: سوف يساعد أيضًا على فض هذا الاشتباك» 
وإيجاد علاج حاسم ونهائي لمرض الشلل الرعاش من خلال حقن أو زراعة هذه 
الخلايا في المنطقة المسئولة عن إفراز الدوبامين في المخ» وقد يمكن إجراء هذه الجراحة 
من خلال حقنة تدخل من خلال التوجيه بجهاز الرنين المغناطيسي 3081 لكي تقضي 
نهائيًا على هذا المرض إلى الأبد. 





714 يك دم * صيحرّ العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
برل دل 

5 م2 
/ لعلاذج با ماكروبيوتك: 


- يتضح نما سبق أن العلاج الطبي الحديث» إما أنه يعالج الأعراض فقط. ولا 
يعالج مسب الردن» أوانه غلاج جراحي فد يعرضن المريضن لخر شال عن اند 
باهظ التكاليف . 

أما نظام العلاج بالماكروبيوتك فهو بسيط وسهل كالعادة إنه يقسم المرض إلى 
نوعين: «الين»). و"اليانج», وبالطبع هذان العنصران غير مفهومين من الطب الحديث 
الذي يعالج الأعراض . 

أعراض «الين» ارتعاش» بينما أعراض (اليانج) تتمثل في الشلل الرعاش . 

الأول - يعالج باتباع النظام النموذجي للماكروبيوتك في التغذية مع قليل من 
الجوماشيو (السمسم والملح)» والإقلال من تناول السوائل . 

أما النوع الثاني فيعالج أيضًا باتباع النظام النموذجي للماكروبيوتك في التغذية 
ولكن بدون تناول سمسم» والاعتدال في الشرب. 


الشيخوحخب.. مشاكلها لها حل با ماكروبيوتك رازازمع5 

تختلف معدلات الأعمار من منطقة لأخرى على الأرض فهي في أوربا سنة 
وفي جبال القوقاس أكثر من ٠٠١‏ سنةء أما في بلادنا فهي أدنى بكثيرء ولا يعرف 
السبينث الحقيقي لذلك. وإن كان يعتقد أن للتغذية وشروط العمل والوراثة دورا في 
ذلك. ولا يشترط أن يعمر أحد الايناء أو كلهم إذا كان أحد الوالدين أو كلاهما أو 
أحد الإخوة من المعمرين. 

ولااشك أن لظروف الحياة الصعبة وما يرافقها من أمراض جسدية خطيرة أو 
أزمات نفسية منهكة دور حاسم في معدل عمر الإنسان. 





+ صيحت العص رالعلا ج با محكروييوتك من الألف إلىالياء كك 5 51 
ظ عا نه 

أما تعليل ال* للفسيفوشة م التاعنية الغلنيةفيرجم إلى .أن خلايا المسم التجددة 
باستمرار تفقد بعد كل انقسام بعض خصائصها , سبب تلف بعض المورثات» وهذا 
ينطبق على كل الكائنات الحية إذ لم يكتب الخلود لأحد منها . 

ومع تقدم الإنسان بالعمر تهرم أعضاؤه بالتدريج. ولذلك مظاهر وعلامات . 

فالمبيضان يهرمان عند سن اليأس ويصيبهما الضمور. 

والدماغ يهرم بتلف بعض خلاياه ثم يؤدي إلئن ظهور أعراض الخرف الشائعة 
كضعف الذاكرة والنسيان وعدم التحمل والسلوك الطفلى . 

والشرايين تهرم فيصيبها التكلس والتصلب مما يؤدي إلى نقص التروية الدموية 
الذي يتظاهر بقصور وعجز في وظائف أجهزة الجسم كالقلب والكليتين. 

والجلد يتنكس ويفقد نضارته وتظهر التجعدات عليه . 

وبشكل عام فإن أعراض وعللامات الشيخوخة تظهر في جميع أعضاء وأجهزة 

وقد سبق الحديث عن معظم أمراض الشيخوخة في مواضع مختلفة من الكتاب 
ولا حاجة هنا لإعادتها؛ نذكر منها تصلب الشرايين» واحتشاء العضلة القلبية» 
والسكتة الدماغية » والاضطرابات الاستقلالية» وتتكسات المفاصل » ونقص السمع » 
والتصبغات الجلدية» وإصابات السرطان وخاصة سرطان الرئة. 
ج كيف تتجنب الشيخوخة ا مبكرة؟ 

يمكن تجنبها باتباع النصائح التالية : 
مارس عملاً جسديًا ماء فإن لم تجد ‏ وخاصة بعد سن التقاعد ‏ فلابد من المشي أو 

السباحة أو التمارين الرياضية الخفيفة . 


ج- +* صيحر العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألم إلى الياء 
تنه 


- تجنب البدانة فقد ثبت أن الأشخاص الطبيعيين الوزن يعيشون أطول من البدينين. 

- أقلع عن التدخين والكحول حيث إنهما ينقصان بوضوح من معدل الأعمار. 

- تجنب الضغوط النفسية. 

- احذر من تناول الأدوية المضادة للشيخوخة إذ ليس لها أساس علمي وغايتها الربح 
المادي لصانعيها ولا يخفى ما لكثير منها من آثار جانبية ضارة. 





وهناك ثلاثة شروط للصحة الجيدة: 
١‏ عدم الإجهاد. 
؟ - الشهية الحيدة. 
” - النوم البيد . 
مشاكل الشيخوخة لها حل با ماكروبيوتك: 
بحسب نظام الماكروبيوتك. تبدأ الشيخوخة في السبعين» وفي هذه السن ينبغي 
للمرء أن يلتزم الأمور التالية : 
١‏ - التقليل من استهلاك الملح. 
 ”‏ التأكد من أن غذاءه بسيط قدر الإمكان. 
” - الحرص على تناول الزيوت النباتية يوميا بمقادير قليلة. 
لايوجد نظام غذائي خاص في سن الشيخوخة للشخص الذي اتبع نظام 
الماكروبيوتك في طفولته وصباه» يستطيع تناول أي شيء»؛ لأن السنوات الكثيرة من 
العيش بطريقة الماكروبيوتك أكسبته توازنًا فيزيولوجيًا ونفسيًا واقتصديّاء فهو لا يشعر 


بأنه مدفوع أو مسوق» بل يشعر بالاسترخاء والرضى . 


+ صيحت العص رالعااج با لكروبيوتك من الألف إلى الياء 





في الشتاء» وتقبل الحرارة في الصيف» واستمتع بالزهور في الربيع» وانظم القصائد 
في الخريف. عش في الطبيعة بروح هادئة مستكينة» وامنح الآخرين من سعادتك» 
لأن الشيخوخة هي أسعد أيام الحياة. 

أتذكر قصيدة مناسبة للغاية» للشاعر الالماني لاوتنباخ» تصف شجرة بلوط 
صمدت بضع مئات من السنين» في وجه أنواء الطبيعية» متحدية كافة الآحوال 
الجوية: الريح والمطر والعواصف والصقيع والثلج» إنها شجرة سامقة ذات أغصان 
عريضة وقوية وأوراق كثيرة تتلالاً في ضوء الشمس» وترفرف مع كل نسمة» إنها 
تمنح الظل الوارف الوفير» وتؤمن عشمًا مريحا لطيمًا للقادمين» وهي عطاء من صورة 
الخالق وإنجاز مفرح» إنها نتاج حياة عرفت مشقات الطبيعة» وروعتها الهادئة تهمس 
بسر الحياة. 

إن امتياز بلوغ شيخوخة كهذه. لا تعطى إلا لأولتك الذين عاشوا وفق نظام 
الماكروبيوتك الغذائي . 





؟ "ري و + صيحتّ العص ر العلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
لع 22 ل 


/ لصّرع رومعاامع 


يسبب الصرع نوبات من فقد الوعي عند الأشخاص الذين يبدون عادة أصحاءء 
وقد تتراوح فترات النوبات بين ساعات أو أيام أو أسابيع أو شهورء وقد يفقد 
الشخص وعيه بسبب النوبات» ويصاب باهتزازات حادة» وتنقلب العينان إلى الخلف» 
وفي الحالات الخفيفة من الصرع يفقد الشخص “تزانه لفترة قصيرة» وقد يقوم بحركات 
غريبة» أو يتصرف بغرابة» ينتشر الصرع بين بعض العائلات (بالوراثة)» أو قد ينتج 
عن تلف بالدماغ عند الولادة» أو الحرارة المرتفعة أثناء الطفولة» أو بسبب وجود 
بويضات الدودة الوحيدة في الدماغ وغيرها. 

إن الصرع غير معد. وغالبًا ما يصاحب الشخص طيلة حياته على أن الأطفال قد 
يشفون منه في بعض الأحيان. 
27 ما يجب عمله عند إصابة ا مريض بالنوبة: 

- تمديده بشكل صحي » ووضع وسادة تحت رأسه. وإنه لخطأ جسيم أن يحاول 
أحد فتح فمه بالقوة بداعي وقاية اللسان من العض». فقد يسبب ذلك تمَزْمًا في 
عضللات الفم المتشنجة . 

- أبعد عنه كل الأشياء الصلبة والحادة. 

- بعد انتهاء النوبة يبدو المصاب متعبًا وميالا للنوم . . دعه ينام . 
العلاج با ماكروبيوتك: 

- لا يستطيع الطب الحديث أن يشفي هذا المرض . 

- أسهل وأسرع طريقة للعلاج هو أن يتبع المريض النظام النموذجي للتغذية 
بالماكروبيوتك الذي سبق وصفه. مع الامتناع عن تناول السوائل لعدة أيام. 


+ صيحة العص رالعاذج با محكروييوتك من الألف إلى الياء 





الصّمم 01005 
الأسباب والعلاج با ماكروبيوتك: 
١‏ .ارتخاء طبلة الأذن: 
طبلة الأذن مثل الطبلة العادية» لابد أن يكون جلدها مشدوداء والإسراف في 
تعاطي السوائل والأطعمة الأنثوية الأخرى. يتسبب في ارتخاء طبلة الأذن. 


وإذا شعرت برطوبة حين تدخل إصبعك داخل أذنك» فإن معدل السمع يكون 
أقل من الطبيعي بنسبة .9670-1٠١‏ 

" . اتسداد العظيمات السمعية: 

العظيمات السمعية عبارة عن ثلاث عظيمات صغيرة» تقع في الأذن 
الوسطى» وتقوم بتكبير ونقل الاهتزازات الصوتية» وتسمى بالمطرقة والسندان 
والركاب حسب شكلها. 

وإذا حدث لهذه العظيمات انسداد بالدهون والمخاط.» فإن قابليتها للاهتزاز 
تضطربء ولا تنقل الصوت بشكل جيد؛ ويحدث هذا بسبب الإسراف في الأطعمة 
الي 9ك عن كناوليا الدهون- والمشاظ »معن النهون الكيوانة ومكحات الألان 
والسكر والفاكهة وعصير الفاكهة والمكسرات والزبدة المستخرجة من الجوز والبندق. 

“ . مشاكل القوقعة: 

القوقعة عبارة عن عظيمة صغيرة حلزونية الشكل» تقع داخل الأذن الداخلية» 
وتحتوي على سائل يقوم بنقل الذبذبات الصوتية» ولو تغيرت نوعية السائل» أو أصبح 
غليظًا أو لزجاء فإن ذلك يؤدي إلى اختلال في نقل الصوت . 





+* صيحدٌّ العص رالعاذ ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 









5 
كرس 


ويسبب هذه المشكلة نفس الطعام الذي يسبب مشاكل العظيمات السمعية» 
وبخاصة الأطعمة شديدة الأنثوية مثل السكر والمشروبات الباردة والمثلجة والأدوية 
وفيتامين ج» والتي تحدث تأثيرا مغلظًا أو مثلجًا على هذا السائل الداخلي . 

؟ ‏ تلف العصب السمعي: 

يشبه هذا العصب شعرة دقيقة» ويهتز استجابة للدفعات الصوتية وتنتقل هذه 
الدفعات لمراكز السمع في المُخ» وإذا غطى العصب بالدهن أو المخاط أو تورم فإنه 
يفقد حساسيته لهذه الذبذبات الصوتية» وفي هذه الحالة لن يهتز العصب للصوت 
الداخل». ولن تنتقل هذه الذبذبات للمخ» وتنتج هذه الحالة عن الإسراف في الأطعمة 
الأنثوية السابق ذكرها في المشاكل السابقة . 


الأذن الداخلية ...., الأذن الوسطى 





مقطع عرضي في الأذن الداخلية 


+ صيحت العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلىالياء 





العلاج با ماكروبيوتك: 

5 معظم الأحيان ينتج الصمم من انسداد العظيمات السمعية» وإجراء عملية 
إزالة الدهون والمخاط المترسب هو العلاج الطبي لهذه المشكلة» ولكن دون تغيير نوعية 
الغذاء» فإن الحالة تعود غاليّاء وانسداد أو لزوجة حالة الآذن الداخلية يمكن علاجه 
بتجنب الطعام المنتح للدهون والمخاط مثل السكر ومنتجات الألبان والدهون الحيوانية 
المشبعة وعصير الفاكهة والآيس كريم. 

كما ينصح بالاعتدال في تعاطي السوائل» وعمل كمادات زنجبيل ساخنة بانتظام 
حول الأذن لإذابة هذه الترسبات . 

هذا بالإضافة إلى اتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في التغذية» وأسوأ طعام 
تأثير على السمع وحالة الأذن هو الأيس كريم (البوظة ‏ الجيلاتي - المثلجات) والذي 
يعتبر الحلوى رقم واحد في أمريكا حتى خلال أشهر الشتاء الباردة . 


الصد فْيَمٌ وزوو:هوم 

91 ما هي الصدفية؟ 

تظهر أعراض الصدفية بظهور لطخات جلدية حمراء ملتهبة» غالبًا ما تظهر فوق 
الصدر والركبتين والمرفقين» وتغطي الجلد أحيانًا قشور بيضاء أو حسف فضي اللون . 

استنادًا إلى الطب الغربي الحديث» من الشائع أن يصاب أفراد العائلة الواحدة 
بالصدفية على الرغم من أنه لا أحد يعرف المسبب الأول لهذا الخلل» أما سبب ظهور 
لطخات ناتئة في الجلد فيعزى إلى تكائر الخلايا بمعدل سرعة يفوق المعدل الطبيعي 
بعشرة أضعاف» في حين تبقى الخلايا القديمة على حالها وبالتالي لا تتساقطء 7 
ذاك» تتراكم الخلايا الحية الجديدة في تلاق تمت دوذ فتكون لطخات ناتئة وغليظة غالبا 
ما يغطيها الجلد اميت والمتقشر. ٠‏ 






0 8 ا * صيحة العص رالعلاج با مدكروبيوتك من الألف إلى الياء 
ع ود 
وقد يحفز التوتر أو الوهن المسدي أو بعض الجروح الجلدية الإصابة بالصدفية» 
ولكن يمكن لأشعة الشمس أو لمصباح الأشعة ما فوق البنفسجية أن يخفف من 
أعراض الصدفية المعتدلة الحدةء وفي حين تستعمل المراهم التى تحمتوي على قطران 
الفحم 7 [008) أو مادة الانترالين «ذله1طامم في معالمجة حالات الصدفية المعتدلة 
الحدة؛ غاليًا ما تعالج النوبات الحادة بأدوية الستسيرويد القشري 0:860-5)6/014© 
11015 وعلاج ال 14لا وهو شكل من أشكال المعالجة الضوئية 'ا2200]0]06582 
وببعض أنو اع العلاجات الكيميائية لإمةمعطاهمرعط© التي تستخدم في غالب الأحيان 
في معالجة داء السرطان. 

أما الطب التقليديء فيرى أن الطفح الجلدي بمختلف أشكاله ليس إلا وسيلة 
يعتمدها الجسم للتخلص من السموم التي لا ينجح الكبد والطحال والكليتان في 
تصفيتها على نحو صحيح؛ وفي بعض الحالات؛ تعود السموم إلى مسجرى الدم 
والجهاز اللمفاوي عبر جدار ا معي الغليظ . 

وتتمثل المقاربة العامة لمعالجة الصدفية بتخفيف معدل السموم في الغذاء والمحيط 
وتقوية الأعضاء المعنية بتنقية الدم وتصريف السموم. فضلاً عن ذلك ينبغي أن يكون 
الدم قلويًا بعض الشيء» لاسيما أن دم الأشخاص الذين يعانون من مشاكل جلدية 
يكون في غالب الأحيان حمضيًاء وتساهم التوصيات المذكورة أدناه بخفض معدل 
السمية وجعل الدم قلويا. 
5 من يصاب بالصدفية؟ 

تصيب الصدفية 97 من سكان الولايات المتحدة وأوروباء وهو على الأرجح أقل 
شيوعا بين الأسيويين وأصحاب البشرة السوداء. ويعاني الرجال والنساء على حد 
سواء من داء الصدفية الذي يظهر في العادة بين العقد الأول والعقد الثالث من العمرء 
إلا أنه قد يصيب الأطفال وكبار السن في أحيان كثيرة. 


+« صيحت العص رالعلاج با مكروبيوتك من الألف إلى الياء 1 قف 
ان 1 سد : ١‏ ا 
ا ١‏ 





اتلعلاج با ماكروبيوتك: 
ي وصفات غذائية وعلاجية: 
محساء الميزو 1150 الذي يجعل الدم قلوباء 
منتجات فول الصويا 86885 50/4 مثل التوفو 1010 . 
الخضار وخاصة الجزر والقرع الشتوي 5011251 16 واليقطين والخضار الورقية 
كالهندباء البرية والشمندر والسبانخ والكرنب 31 والبنجر © 4 وقرة العين 
5 00 
+افاضوليا المونغ 5 23178 وفاصوليا الأدوكي و6 4021014 » والحخمص 
والعدس والفاصوليا السوداء وصدء8 813612 مفيدة للكليتين . 
شرائح الخيار غير المقشور. 
الأعشاب البحرية ومنها سوشي نوري نره]/ أطونا5 وهى عشبة يمكن تناولها نيئة 
وتتوافر فى معظم متاجر الأغذية الطبيعية. 
الأطعمة الغئية بالأحماض الدهنية من نوع 3-وع06 و 014 مثل بذور السمسم 
وزيت السمسم غير المكرر. 
بذور السمسم الأسود (وهو عشبة مفيدة للكليتين) . 
السمك وخاصة السمك الأبيض القليل الدهو ن كالحدوق >اع112000». والقد 000» 
والسمك المفلطح 211701 والاسكرود 50100. 
ج أطعمة ينبغي تجنبها: 
7 قد تشكل الأطعمة التالية سببا للإصابة بالحساسية الغذائية: 


الحخمضات. اللحوم. 





* صيحت العصر العااج با مدكروبيوتك من الألف إلى الياء 


ه التضن: 





7 وقد تساهم الأطعمة التالية في الإصابة بالحساسية الغذائية. 


- الطماطم (البندورة) . - الدهون المشبعة والمهدرجة. 


الأطعمة الغنية بالتوابل. 
2 أعشاب معالجة للصدفية: 

- جدور الأرقطيون 1000165 )010001 8: تستخدم كمستخلص مغلي أو محلول 
كحولي بمعدل 5١‏ إلى 4١‏ قطرة» مرتين إلى أربع مرات في اليوم الواحد. 

- التين ]1181/01 00121107): تستعمل كمحلول بنسبة ١‏ إلى ” ملليتر وذلك مرة 
واحدة أو مرتين في اليوم . 

2 ويمكنك تناول أي من الأعشاب التالية ا منقية للدم: 

- جدور الهندياء البرية 120015 2606[1102: تستخدم كصبغة مرتين في اليوم 
معدل * إلن. 3٠‏ قطرة (آئملعفة ضخيدرة أو تضقن ملفقة): ولتحضير مغلي 
الهندباء البرية؛ تغلى الجذور على نار هادثة لمدة ثلاثين دقيقة ثم يشرب منها مقدار 
كوب واحد ثلاث مرات في اليوم» إما باردًا وإما ساخًا. 

- جذدور الختم الذهبي 5621 001 . تستخدم كمحلول مرتين في اليوم 
الواحد بمعدل ٠١‏ إلى "١‏ قطرة» ويمكن أيضًا تناول نقيع الجذور بمقدار ملعقة 
صغيرة أو ملعقتين صغيرتين ثلاث مرات في اليوم الواحدء. أما مغلى هذه 
الجذور. فيحضر بغليها. 





+ صيحة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





جذور الأخناسيا 110115282062: يستخدم مقدار 7٠١‏ إلى ٠٠١‏ قطرة من صبغة هذه 
الخذور كلاف مرات ‏ يوميًا أو مقدار نصف ملعقة أو ملعقة صغيرة من عصارة الجذور 
ثلاث مرات في اليوم الواحد. 

جذور العرق المسهل الأصفر 100012 /10 6 : يستعمل مقدار 5 إلى 7١‏ قطرة 
من صبغة هذه الجذور مرتين في اليوم الواحد أو مقدار نصف ملعقة أو ملعقة صغيرة 
من عصارة الجذور مرتين في اليوم الواحد. 

النفل اللفأحمر 0101761 160: يستعمل كمحلول بمقدار 0 إلى ١‏ قطرة مرتين 
يوميّاء أو عصارته بمقدار ملعقتين صغيرتين مرتين في اليوم الواحد. 

ويمكن تناول نقيع هذه الأزهار» بحيث تنقع لمدة ثلاثين دقيقة ثم يتم تناول مقدار 
أو نقطة واحدة إلى اثنتين منها مرتين في اليوم الواحد» وتؤخذ هذه الأزهار أيضًا ف 
هيئة ذرور بمقدار © إلى ٠‏ كبسولات (50-0 قمحة) مرتين في اليوم الواحد. 
]© العاذج الفيزيائي: 

حمامات ساخنة وباردة بالتعاقب لتحفيز الدورة الدموية. 

- استخدم كمادات زيت الخروع 01 :03560 . 

- يغسل الموضع المصاب بشاي الفشاغ 1118:م5353 أو بمياه البحر»ء يضاف 
زيت الثوم أو زيت الجوز إلى المياه المعدنية وبضعة أكواب من الملح البحري غير المكرر 
إلى مياه الاستحمام. (لتحضير زيت الثوم؛ ينقع عدد من فصوص الثوم المهروسة في 
حوالي ٠‏ جرام من زيت السمسم لدة ثلاثة أيام ثم يوضع المزيج في قطعة قماش 
وتعصر جيدا لاستخراج الزيت). 
2 العلاج با مياه: 
- السباحة في مياه البحر والتعرض لأشعة الشمس . 
غسل القولون. 
اتقو 


+* صيحنّ العص رالعالاج با مكروبيوتك من الألف إلى الياء 





النهاب الصصاق ونازممةزروم 

من الداخل» وسبب هذا الالتهاب يعود فى أغلب الأحيان إلى انثقاب أحد الأعضاء 
كالزائدة والمرارة والمعدة والأمعاء. ما يؤديى الى دخول الجراثيم لحجوف البطن ومن ثم 
التهاب الصفاق» ويعد هذا الالتهاب حالة إسعافية تستدعى إجراء التدخل الجراحى 
بالسرعة الممكنة لما يشكله من خطر على الحياة . 
العلاج با ماكروبيوتك: 

بتبع النظام النموذجي للتغذية بالماكروبيوتك مع قليل من خوخ الأوموبوشي (سبق 
وصفه في التهاب السمحاق)»: وأيضا تستخدم كمادة الزنجبيل تتبعها لصقة القلقاس. 





+ صيحت العص ر العلاج با ملكروييوتك من الألف إلى الياء 
العنايت بالطفل 
عرق لأا 
الرضاعم الطبيعيىس 





قال الله تعالى: «<( وَالُوَالدات يرضعن أَوَلادَهنَ حَولين كاملين لن أَرَاد أن يتم الرّضاعة » 
(دووة الرة 1 

الرضاعة الطبيعية هى هبة الله إلى الأم وطفلها. . لقد اقتنع الجميع» بعد أن ثبت 
علميًاء أن حليب الأم شيء مهم جد لصحة الطفل» فأخذت الأمهات الصغيرات» 

ليست ثمة حاجة إلى إرضاع المولود الجديد أثناء الساعات العشرين أو الثلاثين 
الأولى بعد الولادة» لذا لا داعى للذعر إذا بكى الطفل في هذه الأثناء» ففي معظم 
الظروف يكون البكاء مجرد تعبير عن الحاجة إلى التبرز. 

والأم الماكروبيوتية المرضعة لا تحتاج إلى تعقيم حلمتيهاء وهي عادة تنتج من 
الأسباب» فلا ينصح بحليب البقرة كبديل» هن لني #خداية طتن دوق يد 
بحليب حيوان» فحليب البقرة مخصص تحديدا لعجولها! 
ذلك بالنسبة للطفل والأم معاء وهي: 
أولا ‏ من الناحية النفسية: 

نجد أن الرضاعة الطبيعية تقوي علاقة الرضيع بأمهء كما أنها تساعد الأم على 
استعادة صحتها وعافيتها بعد الحمل والولادة. 


ثانيًا ‏ من الناحية التركيبية: 


+* صيحت العص رالعالاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





١‏ - يحتوي لبن الأم على نسبة معادن أقل من لبن البقر» وهذا سبب سرعة نمو 
الرضع الذين يشربون لبن البقر وثقل عظامهم . 

؟ - يحتوي لبن الأم على نسبة بروتين أقل من لبن البقر ولكنه سهل الهضمء 
بينما بروتين لبن البقر أكثر وهضمه أصعب». والبروتين البقري يحتوي على بروتين لا 
يذوب نسبيًا في الجهاز الهضمي للإنسان» وغالبًا ما يتخثر في المعدة» ويؤدي إلى 
الإسهال واضطرابات هضمية أخرى . 

؟ لسن في لبن الآم شيل البضع » ويضتوى على الحناض ذهفة امن الك 

؛ - يحافظ لبن الأم على حالة القلوية بالجسم؛ دون حاجة لمعادلات؛ في حين 
أن لبن البقر أكثر حامضية» وتتم عملية معادلته عن طريق سحب المعادن من العظام 
والأسنان من أجل المحافظة على قلوية الدم» وتتغير محتويات لبن الأم بالتناسب مع 
عمر الرضيع» وبما يتناسب مع احتياجاته. 

4 - يحتوي لبن الأم على العناصر الأساسية المضادة للجرائيم والميكروبات 
واللازمة للأطفال فى هذه السن» مما يزيد من مقاومة الطفل للعديد من أنواع العدوى 
علاوة على وقايته للعديد من الأمراض» بما في ذلك أمراض الغدد الليمفاوية. 

ومن هنا يتضح مدى مناسبة لبن الأم لصحة الرضيع 'من جميع النواحي» وحيث 
إن نمونا السدي محكوم بالطعام فإن الرضيع الذي يتغذى على حليب البقر عظامه 
أطول وكذلك جسمه؛ بينما تموه العقلي والذي يتحدد أيضًا بالطعام يميل إلى نقص 
اوى الا 

كذلك فإن لبن الماعز أيضًا غير كاف كبديل للبن الأم . 


هذا بالإضافة إلى أن النمو الجسدي والنفسي يتأثران تأثر كبير بالطعام» ولذا 





+ صيحة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





ينبغي أن تقتصر التغذية بلبن البقر على مرض الأم الشديد» والحالات التي تصبح 
تحيحة: الطلال :لان للف سال دا . 

والرضاعة الطبيعية تقوي العلاقة النفسية والعاطفية بين الأم وطفلهاء فيشعر 
الاثنان بنفس الأحاسيس ويستمر ذلك مدى الحياةء لأن الطفل الذي يرضع من 
أمه» ينمو لديه شعور وافر بحب أمه واهتمامهاء لذا تنمو الرابطة التي تجمعه بها 
مدى الحياة. 

كما أن المرأة التي ترضع طبيعيئًا أقل عرضة للإصابة بالأورام والسرطان من التي 
لا ترضع طفلها طبيعيّاء كما أن إعطاء أدوية لوقف إنتاج اللبن من الندي عقب 
الولادة» يمكن أن يؤدي إلى الإصابة بالأورام والأكياس والسرطانات» ويجب أن 
تستمر المرأة في الرضاعة الطبيعية حتى إذا أصيبت بأورام أو أكياس بالئدي» بل إن 
ذلك يساعد على شفائها. 


وصفات طبيعية لإدرار الحليب: 


١‏ كراويا: تؤخذ ملعقتان كبيرتان من بذور الكراوياء وتغمر بنصف لتر ماء 
بارد»ء وتوضع على النار لغاية الغليان» يُصفى ويشرب كوب بعد كل وجبة طعام. 

؟ _ شمر تؤخذ ملعقة شاي من بذور الشمر المطحون» وتغمر بكوب من الماء 
الباردء توضع على النار حتى الغليان ثم تترك لتنقع مدة اه شرن نه 
كوب بعد طعام الغداء وآخر بعد العشاء. 





(1) لا ينبغى للأم أن تستسلم لحالة عدم وجود حليب بثديها أو قلّده عقب الولادة» بل يجب أن تبحث 
عن السيب » وتأحذ الأعشاب المناسبة لزيادة الحليب» وتأكل بالطريقة الصحية النموذجية» فطالما 
حملت المرأة ووضعت فهى مهيئة للرضاعة الطبيعية . 


* صيحتد العص رالعلاج با مدكروبيوتك من الألف الى الياء 





من الزييت أو عصير الجزر مع ملعقة من القشطة مذابة فيه. وكذلك طبيخ العدس 
يساعد على إدرار الحليب. 

؛ - حشيشة الملاك: يؤخذ ٠١‏ جم من جذور حشيشة الملاك الناشفة والمفرومة» 
وتغمر بلتر ماء بارد. توضع على النار حتى الغليان ثم تترك لتنقع ٠١‏ دقائق. يصفى 
ويشرب منه كوب بعد وجبات الطعام. 
العناية بالرضيع: 

(أ) الملابس: ينبغي أن تكون ملابس الرضيع مصنوعة من القطن وخاصة 
اللابس الملاصقة للجسم. وينبغي أيضًا ألا تحتوي الملابس الداخلية على صبغات» ولا 
يثقل عليه بالملابس . 

(ب) الاستحمام: يتم عمل حمام للطفل بالماء الدافئ» والذي يساعد في سرعة 
الاستقلاب بالجسم ) ويستحم الرضيع داخل حجرته في بداية الأمرء وبعد علة أسابيع 
يمكن أن يتم ذلك خارج الحجرة. 

(ج) الشمس: لا ينبغي وضع الرضيع في الشمس المباشرة» لأن الشمس ذكرية 
جد للرضيع . 

( د ) بكاء الرضيع: يبكي الرضيع حين يشعر ببلل في ملابسه. أو بحركة 
أمعائه وعند شعوره بالجوع» ويجب أن تغير الحفائظ فور اتساخهاء وإذا لم يفعل 
هذا سيكون الرضيع غير مستريح ويشعر بالاضطراب الجسمي والنفسي . 

(ه) النوم: يجب أن ينام الرضيع على ظهره وليس على وجهه؛ أما النوم 
الطبيعي للبالغين فيكون على الجانب أو الظهر. 


+ صيحة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





ومصاعب العناية بالطفل تكون نتيجة مباشرة لطريقة طعام الأم وأسلوبها في 
الحياة» فعلى سبيل المثال: إذا أصيب الطفل بالإسهال» فقد يكون السبب احتواء طعام 
الآم على كثير من الأطعمة الأنشوية» ولتصحيح هذه الحالة يجب أن تأكل الأم بشكل 
متوازن وتقلل من استهلاك السوائل» ويساعد أيضًا العلاج باللمس عن طريق وضع 
يد واحدة فوق أمعاء الرضيع لعدة دقائق» أما إذا كان صدر الرضيع محتقنًا ويسعل 


. ع ع . للق 
بكثرة» فيجب أن تشرب الأم شاي جذور اللوتس" . 


وغذاء الْرضع يعدكس حالة طفلها الصحية: 

وتدل رائحة بول الرضيع النشادرية على كثرة أكل الأم للأطعمة الحيوانية أو 
الأعشاب البحرية» وبراز الطفل أصفر اللون وأنعم من البالغين ولا يجب أن يكون 
لزجّاء وإذا كان غامق اللون» دل ذلك على كثرة الملح في طعام الأم» أما اللون 
الأحضر فيدل على حالة شديدة الأنثوية» وتنصح الأم في هذه الحالة بالإكثار قليلاً 


من الملح . 





)١(‏ شاي جدور اللوتس (168 «101767): يتم إعداد هذا الشاي من جذور اللوتس المجففة والمطحونة» 
ويمكن شراؤه من متاجر الأطعمة الطبيعية أو يمكن تحضيره منزليّاء توضع ملعقة مائدة ممتلئة من بودرة 
هذا الشاي في فنجان ماء يغلى» يتم تناوله ‏ مرات يومياء بدون تناول أي مشروبات أخرى» وهو 
يفيد في حالات السعال والسعال الديكي والربو والسل. 


+ صيحتٌ العصر العلاج بال مكروبيوتك من الألف إلى الياء 








آلام الظهر 


منوطعاعج8 


آلام الظهر هي أوجاع تصيب الجزء الأعلى أو الأسفل من الظهرء. كما قد تصيب 
وسطه والرقبة» وفي حالات نادرة قد يصاب المريض بانحناء في العمود الفقري» دون 
أن تكون الأعراض بادية للعيان. . فأسبابها متنوعة» ومن ثم علاجاتها الطبيعية متنوعة. 
5 وجهة نظر الطب العصري: 

تعاني غالبية الناس من آلام في الظهر في مراحل حياتهم. وتعزى هذه الآلام 
إلى أسباب كثيرة؛ كالتوتر أو حمل المتاع الثقيلة أو الحمل أو البنية الهشة أو الجلوس 
المطول بخاصة على كرسي لا تسند الظهر بشكل ملائم. أما العلاجات المتوافرة فهي 
متنوعة؛ منها الراحة أو المسكنات أو العقاقير المضادة للالتهاب وإلى ذلك» وقد 
يخضع المريض أيضًا لجراحة . 
2 وجهة نظر الطب التقليدي: 

تنشأ آلام الظهر غالبا عن توتر طويل الأمد إضافة إلى الخوفء» وقد تترافق مع 
رضح «١حصى»‏ يصيب الكليتين بسبب العادات الغذائية الرديئة» ويشير الباحث الرائد 
هانزيليي إلى أن التوتر يلحق الضرر بالكلى» أما الطب التقليدي فيعتبر الكلى مفتاحًا 
لكامل الجسم وخصوصًا عضل الجزء الأسفل من الظهر»ء تتشنج العضلات وتتقلص 
عندهاء وتسبب هله العملية بشد العضلات في الجهة الأخرى للعمود الفقري. 
وممارسة ضغط غير ملائم على الفقرات نحو تلك الجهةء بالطبع سيلتوي عندها 
القرص الفقري والأعصاب إلى اليمين أو إلى الشمال مما يسبب آلامًا حادة في هذا 
الإطارء تعود أسباب آلام الجزء الأسفل من الظهر إلى اضطرابات في الكبد 


+ صيحت العصرا العلا ج با مدكروبيوتك من الألف إلى الياء 


مع ساف سات اس ف 1ل 





والطحال» في حين يعزي الألم في الجزء الأعلى من الظهر إلى إجهاد الكلى 5 
أو الضغط على عضل الكتفين بسبب التوتر أو اضطرابات الكبد والمرارة» بالإضافة 
إلى هذاء ثمة أسباب كثيرة أخرى للإصابة بآلام الظهر ومنها: حمل الأشياء الثقيلة؛ 
الوقوف طويلاً» والحمل» والبنية الهشة» ونقص التمارين الرياضية» إضافة إلى 
مشاكل في الكلى أو مشاكل في الأعضاء التناسلية . 
ج العلاجات الطبيعية: 
إج التوصيات العامة: 

ممارسة التمارين الرياضية بانتظام . 
مخارسة قارين التمدد (التمطط أو المطمطة) (ع«تطعاء5) توما 
تشكل علاجات الوخز الإبري والتدليك العلاجي واليدوي أنجح العلاجات في حالة 

آلام الظهرء فالاختصاصي سيركز على استرخاء وشفاء العضلات التي تسند الظهرء 

بدلا من إجبار العمود الفقري وإرجاعه إلى مكانه الملاثم . 
تقوية الكلى» الكبد» المرارة والطحال. 
تجنب الغضب الزائد والتوتر. 
خسارة الوزن في حال كان المريض بديئًا بخاصة إذا ما توسعت منطقة البطن. 
العلاج بالغذاء (ا ماكروبيوتك): 
الحبوب الكاملة بخاصة الشعير (للكلى)» الأرز الكامل؛ الذرة البيضاء» الذرة والشوفان. 
- تشكيلة متنوعة من الخضار الطازجة خصوصا الخضار المورقة. 
الفاصولياء (للكلى) . 
الفاكهة . 


+ صيحخ العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





7 العلاج بالأعشاب: 

- يمكن تناول الأعشاب التالية لعلاج آلام الظهرء أما الجرعة الموصوفة فهي نصف 
ملعقة من محلول حشيشة الصبغ. ثلاث أو أربع مرات يوميًا. 

- لحاء الصفصاف الأبيض (الصفصاف الأوروبي) يحتوي على السليسين» قريب 
إلى الاسيرية ويخفف الأآلم من دون آثار الأسبرين الجحانبية . 

- إكليل المروج أو لحية التيمس» تحتوي أيضًا على السيلسين. 

جذر البيلسان الصغيرء يخفف التشب العضلي والتقلصات. 

أما الأعشاب المذكورة أدناه فتستطيع أن تؤمن راحة مؤقتة من ألم الجزء الأسفل 
من الظهر الذي يشبه التشنجات العضلية . 

- زيت زهرة العطاس أو الل : يدهن به الجسم موضعيًا فهو يخفف الألم 
والالتهاب ولكن لا تدهن به البشرة المشققة. 

اللوبيلية (أو عشبة التبغ الهندي): هذه الأعشاب مضادة للتشنج. يمكن إضافة 
ملعقة كبيرة من الصباغ إلى ربع كوب من الماء الساخحن» وتبليل منشفة بهذا المزيج 
ووضعها ككمادة ساخنة على الحزء الأسفل من الظهر . 
5 العلاجات التجانسية: 

- زهرة العطاس : لعلاج آلام الظهر من الضغط الزائد. 

- أوراق السماق السام: لعلاج آلام الظهر التي تزول بعد التحمية جراء 
الشركة الدية: 

كا عودة إلى الطب الشرقي (الماكروبيوتك): 
2 ماذا يقول الطب الصيني؟ 

لعلاج آلام الظهر الناتجة عن قصور الكلى من نوع الين» ينصح بتناول : 





+ صيحة العصرا العلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء - رج ؟” 





الذرة البيضاء والشعير. 
التوفو. 
الفاصوليا الخضراء . 
الفاصوليا السوداء» الصويا السوداء» الفاصوليا الخضراءء جذر الكوزو. 
- البطيخ الأحمرء وكافة أنواع البطيخ . 
ثمر العليق» التوت» العنبية والقمام الآسي . 
أعشاب البحر. 
الطحلب الأخضر. 
رج تجنبوا الأطعمة التالية: 
المنتتجات الحيوانية . 
القهوة. 
الدخان. 
البهارات الحارة كالثوم» والقرفة» والقرنفل . 
9 العلاج بالزيوت: 
للزيوت العطرية قدرة على تخفيف آلام الظهر إذا ما استخدمت في التدليك أو 
استخدمت ككمادة لمعالجة مواضع الألم أو خلال الاستحمام. 
زيت البابونج» مهدئء مضاد للالتهابات» مضاد للتشنج؛ مهدئ للأعصاب 
وملوم ومسكن للألم. 
دازنث البزذقوسن أو السمق: مسكن» مضاد للتشنج؛ مهدى ومنوم. 
داوايتك الخزامي : مسكن» مضاد للتشنج» مهدى. 
زيوت الغلطيرة المسطحة (شاي كندا)» الكافور والأوكالبتوس» تساهم هذه 
الأعشاب في تدفئة واسترخاء العضلات . 


# صيحر العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





2 العلاج بالماء: 
- تساهم الكمادات الساخنة على موضع الألم في تعزيز الدورة الدموية. 
بعد الكمادات الساخنة ضع كمادة باردة لتخفيف التورم. 
ع خل مخطنا ناغرا و أضييت إليه الأملاح المعدنية . 
9 العلاج بالتمارين الرياضية: 

- ممارسة الأيروبيك لمدة ثلاثين دفيقة على الآقل. وذلك لشلاث أو أربع مرات 
في الأسبوع . 

- ممارسة تمارين التمدد؛ اجلس على كرسي تسند ظهرك, ارفع ركبتك: اليمتن 
والتقطها بيدك وقربها قدر الإمكان من صدرك ازفر ببطء وأنت تشعر بالضغط أو 
بالآلم الطفيف في ظهرك. كرر هذا التمرين مع رجلك اليبسرى. ثم كرر التمرين 
مرات عدة. 

- قم بالتمرين عينه وأنت على اللأرض» ارفع ركبتيك وقربهما إلى صدرك 
بينما تزفر. 

- اجلس على كرسي تسند ظهرك, ارفع كاحلك الايمن إلى الوراء ثم أمسسكه 
بيدك اليمنى وشد ببطء ونعومة نحو ظهرك وذلك كي تتمدد عضلات فخذكء ازفر 
وكرق التمرون بكاحلك الأيسر هذه المرة. 
2 الفكر والجسم: 

مارس التأمل أو قم بالصلاة وذلك أفضل. فتشنج العضلات يبدأ من الدماغ 


ا و ل ة أنه عليك السيطرة ة على 


+ صيحت العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى اليباء 





سر الهضصم 55مءمدلام 


تعبر المعدة عن اضطراباتها وشكواها بأعراض معروفة لنا جميعاء» وهي الإحساس 
بالامتلاء والتجشؤ (التكريعة) والحموضة الزائدة والغثيان» وأحيانًا القيء المتفاوت في 
درجة ونوعيته وقد يصل إلى القيء الدموي . 

وقد أثستت الأبحاث الحديثة أن أعراض عسر الهضم المعدي تكون مسبباتها في 
البطن» تدخل فيها عادة أمراض الأمعاء الدقيقة جنبًا إلى جنب مع أمراض المعدة نفسها . 

على كل حال فإن أعراضًا مرضية تشمل الإحساس بألم في فم المعدة» أو عدم 
الارتياح بعد تناول الطعامء مصحوب بالإحساس بالامتلاء في هذه المنطقةء 
وبالتجشؤء وفقدان الشهية» وسرعة الإحساس بالشبع بعد تناول الطعام» ثم الغثيان 
والقيء أحيانًا - كل هذه الأعراض تشير في الغالب إلى اضطراب في عمل المعدة 
والكمعاك الكققة وهو :ما لمعنه حنمن اليضع : 
العلاج با ماكروبيوتك: 

علاجه الصوم . 

د كناو شتا النانقاوحسياءالضويا. 

-.وفي حالة الشعور بالامتلاء وتزايد البطن يوصى باتباع النظام النموذجي للتغذية 
بالماكروبيوتك مع ناز #متقامن اللقنفالأننهى المقتور' زا النجل"الأريضن المبشور) ”+ 





(١)الفجل‏ المبشور: فائدته؛ يساعد في هضم الطعام ويخاصة الوجبات الثقيلة» الدهنية والزيتية» والطعام 
الثقيل والطعام الحيواني. 
الطريقة: يُبشر الفجل الأبيض الطازج أو الفجل الأحمر الطازج أو اللفت» ويرش عليه صلصة 
التماري » ويؤكل منه ملعقة طعام. 


7" ت * صيحتّ العص ر العلا ج با مصكروبيوتك من الألف إلى الياء 
اماق الل بص ترج ل الكرويوقك م الت رمه 


العهضم راذازرها5 

الزوجان اللذان لم ينجبا خلال سنتين» برغم الاتصال الجنسي المتكرر بينهما كل 
أسبوع» يفترض أنهما في حالة عقم. 

قد يكون الرجل السببء» وقد تكون المرأة السبب» وأحيانًا. . يكون الاثنان 
السبب.. ويكون الاثنان بالتالي المريضين اللذين يجب معالحتهما صحيًا ونفسيًا من 
العقم. ولا يتحقق تشخيص المشكلة بنجاح إلا بوجود الاثنين ويقتضي تعاونهما على 
الإجراءات الطبية» أو بعضًا منها حسبما تكون الحالة» وحسبما يرى الطبيب المختص 
وتنضمن : 
- تاريخ الزوجين الصحي والجنسي . 
- فحص الزوج والزوجة. 
- التحاليل اللازمة لكلا الزوجين: السائل المنوي للزوج مهم وضروري. 
- عمل الأشعات اللازمة. . . أشعة إكس . 
- منظار الرحم (منظار ديكر) ومنظار البطن. 

إذن للعقم أسباب كثيرة» وهكذا نجد أنه لا توجد وصفة واحدة لمعالجة العقم إذ 
لابد قبل كل شيء من البحث عن سببه ومن ثم معالحته. 
العلاج با ماكروبيوتك: 
١‏ - يجب اتباع النظام النموذجي للتغذية بالماكروبيوتك (انظر تغذية) لبضعة أشهر. 


؟ ‏ إجراء الاستحمام بالكلوروفيل» والاستحمام بالملح مذة ربع ساعة يوميًا. 


* صيحة العص رالعلاج با مكروبيوتك من الألف إلى اثياء 


سوست سفنت ام ا ا 3 1 





ضعف الأعصاب (النيويراسنانيا ) 


وأدعط أ جاناعل/ 


هو مرض عصابي يتميز بأعراض معينة تكاد تكون متشابهة في معظم المرضى 
وتشتمل على شعور المريض بالضعف والتعب الشديد أو الإجهاد البدني والإعياء 
النفسى» دون تأديته لأي مجهود يقتضى الإحساس هذا التجعوي» آي أن التعتب لا 
كانت الجهد الذي يقوم به الفرد. ١‏ 

يعد الوهن العصبي من أكثر أنواع العصاب النفسي تنواعاء ال 
مجموع السكان» ويمثل حوالي ١ ٠‏ أو أكشر من أمراض العصاب» ويشاهد عند 
متوسطي العمر» وتزداد الإصابة به كلما اقترب الإنسان من الكهولة» كلما تشاهذة 
يك الأطفال. والتكيات» وضيبه التساء أكثر نتن الرجنال«ويوجة بشنت كسيره في 
المستويات الاقتصادية والاجتماعية الدنيا. 

وتتسم الشخصية قبل المرض بالانطواء والميل للعزلة» والمتمركز حول الذات» 
والشعور بعدم الأمن والرضا والسلبية والنقص» وقلة الكلام والعمل» والاعتماد على 
الغير» والمحاجة للمساعدة والانتياه والعناية» والهروب من المسئوليات» والشكاوى 
المستمرة» والشعور بالتعب» والإعياء الدائم... مغال ذلك ربة البيت المنزعجة 
العصبية أو رجل الأعمال الذي يبدو عليه الإنهاك المزمن دون أن يؤدي أي جهد 
إنساني أو فكري . 
العلاج با ماكروبيوتك: 

الحياة نفيسة للغاية حتى إنه من المستحيل أن نستسلم لأمورنا ونتركها تسير بنا 
إلى الهاوية» لابد من التغيير. 

اتبع النظام النموذجي للتغذية بالماكروبيوتك مع قليل من الجوماشيو (خليط 


الل والسعيت): 





* صيحة العص رالعلاج بالملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





مرض العظمِم وأممهروم 

هذا المرض هو نوع من الجنون تتمثل فيه قمة الحماقات البشرية وتظهر فيه الأنا 
بصورة واضحة. والتعالي على البشرء بحيث لا يسمع إلا صوت نفسه» ويتخذ كافة 
السبل التدميرية بالقسوة والعنف.. في سبيل الوصول إلى غاياته. . وقد ظهر ذلك 
واضحً في أولتك الزعماء الذين قادوا البشرية إلى الدمار والهلاك والحروب أمثال 
هتلر وموسوليني فنهايتهم مسعروفة؛ وهذا المرض يمثل قمة الفجور في النفس 
البشرية. . قال الله تعالى: «إ فَأَلهِمَهَا فُجَورها وتَقُواها 4 (سورة الشمس:8)» أي عرفها 
الفجور والتقوى,. وما تميز به بين رشدها وضلالهاء قال ابن عباس: بين لها الخير 
والشو» والطاعة والعضية: وعرفها ما تأني وما تتقى . 

وفي هذه السورة أيفنًا يقول الحق تبارك وتعالى: 9 قَد أفلح من رَكَاهَا 0 وَقَدْ حَاب 
من دسَاها © (سورة الشمس 01١١-9:‏ أي لقد فاز وأفلح من زكى نفسه بطاعة اللّه ول ركنا 
من دنس المعاصي والآثامء وقد حسر وخخحاب من حقر نفسه بالمعاصي والآثام» 
وأوردها موارد الهلكة. فإن من طاوع هواه. وعصى أمر مولاه» فقد نقص من عداد 
العقلاء» والتحق بالجهلة الأغبياء. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

- إن ميل المريض بقوة إلى كل العناصر (اليانج) في نظامه الغذائي المتطرف. فهو 
يحبس (الين) داخل الجسم ويعوق انبعاثه» ويسبب القسوة والعنف. وعلاجه هو اتباع 
النظام النموذجي للتغذية بالماكر وبيوتك (انظر تغذية) والابتعاد عن الأغذية (اليانج) . 

- إن نوع الإشارات التى نستقبلها تعتمد في الأساس على حالة جهاز الاستقبال 
الذي في حورتك. . فإن القلق والخوف يأتيان إلينا من خارج ذواتناء ماما مثل السلام 
والفرح. . إذن فجميع الإشارات تحيط بك: إشارات السعادة والقلق» لذا فجميع 
الاحتمالات قائمة. وعلى الرغم من امتلاكك لحهاز التلفاز فإن لك الحق في استقبال 


+ صيحت العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 2 نور ,0 5 ”7 


7 | 7 ض 3 


محطة واحدة» ما لم تقم بإدارة مؤشر الاستقبال» وعلد ذلك يمعكنك اسمتقيال المحطة 
التى ترغبها؛ فالإشارات منتشرة في كل مكان وفي جميع الأوقات بعضها يعرض 
قصة سعيدة» بينما يعرض الآخر قصة حزينة» ولك مطلق الحرية في استقبال ما 





تشاء؛ بإرادتك المحضة.» فإن كنت ترغب في معايشة قصة حزينة فما عليك سوى 
الاختيار» أما إذا كنت ترغب في معايشة قصة سعيدة فلك ذلك أيضاء فكل 
الإشارات تحيط بك». وما على ذاتك المحدودة سوى الاختيار. . وازن بين طعامك. 
واختر غذاء له بعناية» وتعلم كيف تأكل؟»2 وامضغ طعامك جيدا. . على الأقل بعدد 
أسنانك ”7 مرة» وإذا دعتك قدرتك إلى ظلم الناس فتذكر قدرة الله عليك . 


أمراض العين 5ءوةهء 05 عبر 
١‏ انفصال شبكية العين :[16111:0001 


الشبكية غشاء رقيق حساس يحتوي على نهايات أعصاب, تتصل بمؤخرة جدار 
نقلة النن» يسكس تغليها الضوء الداخل تلعية فيخنات ذلك الضوزة التي تتفل إلى 
المح عن طريق العصب البصري» وتحت ظروف معينة يحدث لها انفصال» وإذا حدث 
ذلك فإن الضوء لا يتركز على الشبكية» ويحدث العمى غالباء وعملية الانفصال 
صفة أنشوية تحدث بسبب الإسراف في الأغذية المتمددة» وبخاصة السوائل» ولفهم 
ذلك قم بلصق ورقتين» ثم ضعهما في ماء» فستجد أنهما يبدءان بعد فترة وجيزة في 
الانفصال عن بعضهما البعض . 





* صيحتّ العص ر العلا ج با محكروبيوتك من الألف الى الياء 





العلاج با ماكروبيوتك: 

الطب الحديث يعالج الانفصال الشبكي بعملية دقيقة في العين لإعادتهاء وهذه 
العملية الصعبة لا تعالج السبب» وغالبًا يعود الانفصال بعد عدة أعوام» ولحل هذه 
المشكلة يجب اتباع الطريقة النموذجية للتغذية بالماكروبيوتك مع الإقلال من الماء 
لبضعة أيام» ويؤخذ في الاعتبار الاحتياطات التالية: 
١‏ - التحكم في كمية السوائل المتعاطاة. 
١‏ التحكم في الفاكهة . 
" - تجنب السكر لأنه يتحول إلى ماء بالجسم . 
 :‏ تجنب الخنضراوات النيئة . 
ه ‏ نجلب عصير الفاكهة . 
5 تجنب كثرة الماء في الطهي . 

وحين يقل الماء بالجمسم سوف تعود الشبكية للالتحام» وسوف تكون المفاجأة: 
الشفاء الطبيعي» إن الرغبة فى حياة ملؤها الفرح والسعادة تستوجب اكتشاف آلية هذا 
العلاج البسيط جدا. 

ويحكي البروفيسور كوشي عن حالة رجل كان يعاني من هذه المشكلة» ولم 
تتحسن حالته بعد اتباع طريقة الماكروبيوتك في التغذية» وباستقصاء السبب وجد أنه 
يكمن في استخدام زيت الذرة» فلما استبدله بزيت أكثر ذكرية مثل زيت السمسمء 
بدأت تعود الرؤية إليه بعد خمسة أيام» فزيت السمسم يستخدم تقليديًا لعلاج مشاكل 
كثيرة في العين» وحيث أن الزيت أنثوي فإنه يطرد الماء الزائد» والذي هو أيضًا 
أنثوي» وللاستخدام الطبي يسخن كمية صغيرة من زيت السمسم» ثم تنقى بترشيحها 
خلال قطعة قطن معقمة. ثم يوضع الزيت في زجاجة قطرة» ويس خدم نقطة أو 
نقطتين مباشرة في العين بالقطارة مرة واحدة يوميًاء وحتى شفاء بعض مشاكل العين. 





+ صيحت العص رالهلاج با مدكروبيوتك من الألف إلىالياء 0 زجلا ” 
١‏ ا ماء الأبيض (الكتاراكت) 01/47021) 5 

في هذه الحالة يتكون غشاء لبني يسد مجرى الضوءء ينمو في عدسة العين أو 
غشائهاء ويؤدي مؤخر ‏ إن لم تعالج الحالة ‏ إلى العمى» ويحدث ذلك في وقت 
طويل نسبيًا» والسبب في ذلك بصفة عامة هو الإسراف في تناول الأطعمة المتمددة 
مثل القهوة والسكر وفيتامين © الذي يوجد في الفواكه الحمضية, والأدوية القوية 
ومنتجات الألبان. . . إلخ. 

وقد يحدث من وجود دهون مشبعة ناتجة عن الإسراف في اللحوم والبيض 
والجبن والزيدة ومنتجات الألبان الأخرى. 
العلاج با مادكروبيوتك: 

ولعلاج هذه الحالة ينبغي اتباع الخطوات التالية : 

١‏ تجنب الأطعمة المسببة. 

؟ - اتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في التغذية والجوماشيو (السمسم المملّح). 

* - استخدام كمادات ساخنة للعين خمس أو ست مرات يوميّاء ويتم عملها 
باكاة انان آو :يشا :البانها . 

: - تقطير نقطة أو نقطتين من زيت السمسم المصفى في العين قبل النوم» وذلك 
للإسراع في التتخلص من الزيادات الأآنثوية . 

وبالطريقة السابقة يتم التخلص من الساد خلال ثلاثة أو أربعة أشهر بإذن الله تعالى. 

0101:20110 الماء الأزرق (الجلوكاما)‎ ٠ 

يحدث الزرق حين تزيد السوائل في مقلة العين» محدثة ضغطا غير طبيعي ضد 
بقية أجزاء العين الأخرى» وسبب ذلك هو الإسراف في تعاطي السوائل» والذي قد 
يؤدي إلى تلف الشبكية وأجزاء من العصب البصريء» وغالبًا ما يؤدي ذلك إلى 


* صيحد العص رالعاذ ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





يؤدي إلى عودة الحالة غالبًا بعد عدة أسابيع أو أشهر بسبب الإسراف فى السوائل. 
وهذه الحالة سببها الإفراط فى تناول الأطعمة (الين) وبخاصة السكر والفواكه 
والدهون والمشروبات الكحولية» وغالبًا ما يصاحبها الداء السكري حيث يسبب الاثنان 
نفس الأنواع من الأطعمة . 
العلاج با ماكروبيوتك: 
١‏ تجنب الأطعمة المسبة. 
” - اتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في التغذية والتقليل ما أمكن من شرب الاء. 
ويحكي البروفيسور كوشي عن حالة ساد كان يعانيها وزير» وكاد يقترب من 
العمى, وفى ليلة رأي أنه استعاد بصره. وفى اليوم التالى قابل امرأة أخبرته عن 
الماكروبيوتك. فجاء إلى البروفيسور كوشي ء وبدأ في تطبيق الماكروبيوتك والحد من 
السوائل دا وبعل عدة أشهكز رآه مرة أخرى ونصحه بزيادة كمية الحساء وكمية 
الخضراوات لأنه صار نحيفًا وجافًاء وبعد أسبوعين جاءه دون صحبة أحد وقد عاد 
إليه بصره» وبهذه الطريقة استطاع التغلب على مشكلته . 
؛ . قص رالنظر 1<0106/ 


اعم 
في هذه الحالة يقع الضوء 
الداخل للعين أمام الشبكية» بدلاً من 


أن يقع عليها. 





+ صيحت العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 0 قرا 11 





7ج وتحدث هذه الحالة لسببين: 

الأول إطالة مقلة العين بسبب الإسراف في الطعام المتمدد أو الأنثوي» وعدسة 
العين في هذه الحالة تبقى دون تغيير» ويمثل هذا السبب 96646 من الحالات. 

الثاني يتمثل في انكماش عدسة العين» بسبب الإسراف في الطعام الذكري» 
مثل الملح واللحمء وتظل مقلة العين في هذه الحالة كما هي . 
العلاج با ماكروبيوتك: 

وتعالج ا حالتان باتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في التغذية» مع التحكم في 
الغذاء الأنثوي والسوائل في الحالة اللأولى» واختيار نوعية جيدة من الطعام الآنثوي. 
وتحضيره بطريقة أكثر أنثوية في ال حالة الثانية» وفي الحالتين تتحسن الحالة تدريجيا. 

4. طول النظر 11(267:02710 

تحدث هذه الحالة حين تكون مقلة 
العين صغيرة أو منكمشة عن المعتاد» 
ما يؤدي إلى أن يقع الضوء الداخجل 

ويحدث ذلك بشكل طبيعي في 
الأطفال من الشهر الخامس لنهاية العام 
الأول بسبب صغر مقلة العين» والعديد من كبار السن لديهم طول نظر بسبب 
انكماش مقلة العين مع التقدم في العمر. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

ولعلاج هذه الحالة الأكثر ذكرية» يجب اتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في 
التغذية» وتجنب اللحم والمنتجات الحيوانية الأخرىء» واستخدام الملح باعتدال» 
والإكثار من الزيت أكثر من المعتاد في الطهي . 





* صيححٌ العص رالعااج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





؟.الحول 501/1111 
هناك ثلاثة أنواع ئيسة لحول العين: 


مح هر 
سبب ذكري ححن< 7(ل 1ه ا 
ف 0 يكل 2006 
سر د 
1 اج جر مج سر 
أ نا 3 ا 
سحب انحوي سر ا 6 2ه ر 
0 ا و 
حار 0 
5 --7110 سار 
سينا دكري وأنثوي شديد كه © ا ل 
اراي 


النوع الأول تتجه فيه حدقة العين للداخحل (نتجاءه الآنف)» ويحدث سبب 
الإسراف في اللحوم والبيض والملح . 

النوع الثاني تكون حدقة العين فيه للخارج وسسية الطعام المتمدد. 

النوع الثالث ‏ تتجه فيه إحدى حدقتي العين للداخل والأخرى للخارجء وسببهة 
الإسراف فى الطعام شديد الأنثوية والذكرية. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

- يعالج النوع الأول باتباع الطريقة النموذجية للتغذية بالماكروبيوتك مع الإقلال 
من الملح واللحم (اليانج) وقد يتطلب الأمر منع الطعام الحيوانى تماما . 

- النوع الثاني يعالج باتباع النظام النموذجي للتغذية بالماكروبيوتك مع التحكم في 
الطعام الأنثوي . 


النوع الثالث يعالج بالأكل المتوازن. 


* صيحت العص رالعاذ ج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 0 ه50 
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ٍ هذ 
١١‏ عمى الألوان 
هناك نوعان رئيسان من العمى اللوني : 
الأول - ينتج عن الإسراف في اللحوم والطعام الحيواني والملح» وتسبب هذه 
الحالة عدم حساسية للون الآحمرء وهو لون ذكري. 
والنوع الثاني ينتج من الإسراف في الأطعمة الأنثوية» وتسبب هذه الحالة عدم 
حساسية للون الأزرق والأخضر. 
العلاج با ماكروبيوتك: 
وتعالج الحالتان باتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في التغذية والإقلال من 
الأطعمة المسببة» ففي الحالة الأولى يجب الاعتدال في تناول الملح وتجنب معظم 
الطعام الحيواني» وفي النوع الثاني يشدد على الأطعمة الأكثر ذكرية وتحضيرها بطريقة 
أكثر ذكرية . 
وللعين علاقة وثيقة بالكبد والأعضاء الجنسية» وحين نتعامل مع اضطرابات العين 
فإن أهم عامل هو تناول الطعام المناسب» واستخدام السمسمء والأخذ في الاعتبار 
علاقة العين بالكبد. واستخدام كمادات الزنجبيل الساخنة لعلاج هذا العضو. 


كما أن عمل تمارين رياضية للعين يساعد أيضاء فعلى سبيل المثال تغلق العين 
وتغطى براحة اليدء وتحرك من أعلى لأسفل ثم من اليمين للشمال» ثم دائريا ثم في 
اتجاه عقارب الساعة» ثم عكس اتجاه عقارب الساعة» ويتم عمل كل حركة حوالي 
٠‏ مرةء قبل الانتقال للحركة التالية . 

ومشاكل العين غالبًا ما تصاحب بضغط على جانبي الرأس والرقبة من الخلف» 
ولذا ينبغي أن تدلك برشاقة لإزالة الضغط والإسراع بالشفاء. 


* صيحت العص ر العلا ج با مدكروبيوتك من الألم الى الياء 





/. التراكوما (الحثار أو التهاب ا ملتحمة الحبيبي) 1706110110 
الترزاكقوها نوع من التهاب الملتحمة المذهة + والذي يسوء تدوعقيا مع الزموة 
ويمكن أن يستمر لأشهر أو لسنوات» وقد تسبب فقدان البصر إذا تأخر علاجهاء 
تنتشر التراكوما باللمسء أو بواسطة الذياب» وتكثر عادة 2 الأماكن الفقيرة 
والمكتظة بالناس . 


2 أعراض المرض: 

ا التراكوما باحمرار العينين المصحوب بازدياد إفراز الدمع كأي التهاب عادي 

- وبععد مضي شهر أو أكثر يتكون داخل الجفن العلوي حبيبات وردية تسمى 
حويصلات يمكن رؤيتها بقلب الجفن. 

- تبدو على بياض العين علامات التهاب معتدل. 

- قد تستطيع إن نظرت بدقة أو استعملت عدسة مبكرة أن ترى حافة القرنية من 
الناحية العلوية» وقد صار رمادي اللون بسبب وجود عروق دم صغيرة جديدة 
تسمى السبل أو البانوس . 

- إن ظهور الحويصلات مع وجود السبل دليل على الإصابة بالتراكوما. 

- تختفي الحويصلات بعد مرور عدة أعوام تاركة مكانها ندبًا بيضاء. 


الوقاية: 

إن معالجة التراكوما مبكر وكاملة تساعد على عدم نقلها للآخرين» وعلى كل 
الذين يقطنون مع شخص مصاب بالتراكوماء وخاصة الأطفال منهم.» فحص أعينهم 
مراراء فإذا ظهرت أي أعراضء يجب الإسراع بالمعالجة» ومن المهم جذا العناية 
بالنظافة لأن ذلك يساعد على منع حدوث التراكوما. 


+« صيحة العص رالعاذ ج با لحكروبيوتك من الألف إلى الياء 





العلاج با ماكروبيوتك: 

- معظم حالات فقد النظر ناتجة عن هذا المرض » ولعلاجه يقتضي التقيد باتباع 
الطريقة النموذجية للتغذية بالماكروبيوتك» واستعمال الوصفات الماكروبيوتية الثالية 
في العلاج : 
١‏ الجوماشيو (السمسم والملح). 
"د اشاى كرعة الآرق, 
* ب التيكا رقم ١‏ 
أن القكا ركم ا 
5ه خليط الأرقطيون والجزر (كينيبرا) 12120118 . 
5 كمادة الزنجبيل ولصقة القلقاس كما سبق وصفه. 

4 . جحوظ العين 1:10/11/1017105 

يمكن أن يكون وحيد أو ثنائي الجانب : 

- أما أسباب الجحوظ وحيد الجانب» فهي الالتهابات والنزوف والأورام التي 
تحدث خلف العين . 

- وأما الجحوظ ثنائي الجانب» فيدل غالبًا على زيادة نشاط الغدة الدرقية . 
العلاج با ماكروبيوتك: 

- اتبع الطريقة النموذجية في التغذية بالماكروبيوتك وابتعد 
فو اول الجوائل: لكيام تلتيلة:.وكوك تتش ع« و رهسن 
معك طبيبك لا من الله به عليك من الشفاء الطبيعي 0 
الستويم: 








* صيحت العص رالعلا ج با محكروييوتك من الألف إلى الياء 





أمراض الغدد 6|005 ه وءووه5أ0 


01 3لا6/23110) 01 وع5نا8) 501116 


الأسباب والعلاج با ماكروبيوتك 


11 12:01 5110 وع؟085 


211111101 )10110 النخامية‎ . ١ 

قلة إفراز هرمون ممتد مثل هرمون النمو تؤدي إلى القزامة 1282/2111512 إذا حدثت 
فى عمر مبكر. 

أما إذا حدثت في عمر متأخر فإنها تؤدي إلى دنف"' النخامية -3© مقاأناااط 
8 والحالتان السابقتان ذكريتان. 

وقلة إفراز النوع المضاد من الهرمون مثل الفاسوبرسين (ه ض ب 88211) 
الهرمون المضاد للإيالة يحدث حالة تعرف بالبوالة التفهة 1015م1051 1(1206]65 يحدث 
فيها فقد كبير لسوائل الجسم للزيادة الكبيرة في التبول المتكرر. 

وفرط إفراز هرمون النمو في عمر مبكر يؤدي إلى العملقة 6120]15:0» بينما لو 
حدث ذلك في عمر متأخر أدى ذلك إلى ما يعرف بضخامة النهايات '(4010106881» 
وزيادة إفراز النوع المضاد في الهرمونات مثل ه ض ب 41011 يؤدي إلى صعوبة 
التبول. 


+ صيحتٌ العص رالعااج با محكروييوتك من الألف إلى الياء 





17121010 010110 الدرقية‎ "١ 


نقص إفراز هرمون الثيروكسين يمكن أن يؤدي إلى : 

١‏ دراق بسيط 80167 1م5102 والذي يعنى تضخم الغدة الدرقية الذي ينتج من 
نقص اليود فى الغذاء. 

١‏ -الخزرب ا فى البالغين» والقماءة ممكتم عر" فى الطفولة. 
والخزب والقماءة لهما أعراض مشتركة مثل الإعاقة العقلية والحسدية والاستقلاب غير 
السوي». وانتخفاض درجة حرارة الجسمء وبطء دقات القلب وسماكة الحلد. وفى 

وهذه الجالاات يمكن أن تنتج من الإسراف فى الأطعمة الأنثوية أو الذكرية. وفرط 
إفراز الثيروكسين مما يؤدي إلى دراق جحوظى 0011667 15010[هط]ا!م80 أو دراق سمى 
0167 21016 ويتميز الدراق الحمحوظى بانتفاخ الحلق وزيادة معدل الاستقللاب 
ع2 ع 1[مطواء1/1 وسرعة دقات القلنةة ووهن العضلات » وقصر النفس واضطرابات 
عصبية مختلفة ) وتهيج ) ورعشة» وجحوظ العين . 

والدراق السمى ينتج من ورم في غعدة الدرقية » وأعراضها بصفة عامة مشابهة 
للدراق الجحوظى ما عدا جحوظ العين. 

7201701111010 ©) 10110 الجنيب درقية (الدريقة)‎ "١ 


3 


نقص إفراز هرمون الدريقات» ينتج عنه نقص تركيز الكالسيوم في الدمء وتعرف 
هذه الحالة بالتكزز /[22]اع1» وينتج عنها تشنج بالعضلات . 


)١(‏ الخزب 841/606178: مرض جلدي ناشئ عن قصور الغدة الدرقية ويتميز بجفاف الحلد وفقدان النشاط 
العقلي والجسدي . 

(؟) القماءة (الفدامة): حالة مرضية خلقية ناشئة عن فقدان الإفراز الدرقي واضطرابه تتسم بالتشوه 
الجسديء وقصر القامة والبلاهة. (المترجم]. 


كه اليك م + صيحت العص رالعلاج با مجكروبيوتك من الألف إلى الياء 


بس جم 2 جم ووه 

وفرط إفراز هرمون الدريقات يسبب سحب الكالسيوم من العظام للدم» وتعرف 
هذه الحالة بالتهاب العظم الليفي 83 05]6115.» ويمكن أن تؤدي إلى تغيرات 
شديدة في تركيب العظام.» وتشوهات 5 الهيكل العظمي 5و نملم]ع لماعاء51 
وترسب الكالسيوم في الكلى . 

4.الكظرية 

مرض النخاع ليس شائعًا جدّاء واضطرابات الغدد الكظرية معظمها في القشرة» 
ونقص إفراز القشرة *«00116) يسبب مرض أديسون 10156356 240015025 والذي يتميز 
بتهدم منطقة القشرة 70 ويسبب إجهاد؛ وانخفاض في ضغط الدم. 
واضطراب الاستقلاب» ضعف العضلات» وتصبغ غير سوي بالجلد. 

وينتتج هذا المرض عن الإسراف في المنتجات الحيوانية» والملح» والإسراف في 
الأكل بصفة عامة. 

وفرط إفراز القشرة الكظرية» والذي يحدث أثناء الحمل أو الطفولة ممكن أن 
يؤدي إلى نشاط جنسي مبكرء أو فشل في نمو الأعضاء الجنسية» ولو حدثت هذه 
الحالة في عمر متأخرء فيمكن أن تؤدي إلى ميول الانعكاس الجنسي . 

4 . البتكرياس 2011705آ/ 

ويل قاط التق رماس نسكية وناذة :افوا الاسيموالق » بوتقمن عباط البتكررياسن 
ونقص إفراز الأنسولين يؤدي إلى داء السكري 5ناا1]اء8 وعا1(1266» وسوف يتم 
تفصيلهما في نهاية هذا الفصل . 

 "‏ الخصي وا مبيض 105115 على 01 ا(2) 

نقص إفراز الخصي يؤدي إلى نقص الشهوة الجنسية» ونقص إفراز المبييض من 

الأستروجين» يمكن أن يسبب ضمور الرحم» ونقص الشهوة الجنسية أيضا . 


+ صيحة العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





كما أن نقص إفراز البروجيستيرون» ينتج عنه اضطرابات في الطمث وميل إلى 
الإجهاض» وفرط إفراز الخصي أو المبيض يمكن أن يؤدي إلى رغبة غير سوية للجنس . 

وافبط انانة القيدة الصماء تنيت فقي انفيض على تحيل المعالفان 
الاضطرابات المختلفة في الجزء العلوي من الجسم» مثل جحوظ العين أو اضطرابات 
الأذن» أو الاضطرابات العقلية وغيرها ذات علاقة بخلل وظيفة الغدة النخامية أو 
الدرقية أو الاثنتين مع . 

واضطرابات الجزء السفلي من الجسم مشل سوء الهضمء الاضطرابات الجنسية 
وغيرها لها علاقة بمشاكل الكظرية أو الغدد الصماء السفلى» والكثير من الأمراض لها 
علاقة باضطرابات الغدد الصماء مثل حب الشباب أو البثورء فالإصابة بهما تشير إلى 
بداية زيادة الهرمونات الآنثوية بالدم . 

ا ماكروبيوتك وعلاج أمراض الغدد الصماء 

١‏ . الطريق الغذائي: 

7 القواعد الأساسية: 

()الحالات التي لا يفرز فيها الهرمون الأنثوي» أو بها زيادة في إفراز الهرمون 
الذكري يجب أن يأكل المريض غذاء أكثر أنثوية . 

«(ب) الحالات التى لا تفرز هرمون ذكريء أو بها زيادة في إفراز الهرمون 
الأنثوي» يجب أن يأكل المريض غذاء أكثر ذكرية. 

ويتبع المريض في الوقت ذاته طريقة الماكروبيوتك النموذجية في التغذية» مع 
بعض التعديلات البسيطة لتناسب الحالة؛ ففي الحالات الأكثر أنثوية»؛ يجب أن تكون 
نسبة السمسم: الملح في خليط الجوماشيو ٠١‏ إلى ١‏ أو 8 إلى 2١‏ وفي الحالات 
الذكرية يجب أن تكون ؟١‏ إلى ١‏ أو ١5‏ إلى .١‏ 
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والشخص ذو الاضطراب الأنثوي يجب أن يتناول حساء الميسو قوي الطعم» 
بينما في حالات الاضطرابات الذكرية يجب أن يكون طعم الحساء خفيفًاء وبالنسبة 
للخضراوات فإن الخضروات ذات الأوراق الخضراء جيدة للحالات الأكثر ذكرية» بينما 
الخضراوات الجذرية أنسب للحالات الأكثر أنثوية» والمرأة التي تعاني من نقص إفراز 
الاستروجين يتطلب علاجها تجنب المنتجات الحيوانية» وأن تكون طريقة الطهى خفيفة 
مع التشديد على الخضراوات الورقية» وكمية بسيطة بصفة غير دائمة من الفواكه. 

أما حين تكون الشكوى من فرط إفراز الاستروجين» أو في المرأة التى تأخحذ 
حبوب منع الحمل» ففي هذه الحالة يجب أن يكون الغذاء أكثر ذكرية. 

والشخص الذي يعاني من نقص الحيوية الجنسية أو تنمو لديه صفات أنثوية فإن 
الى المبدئتي لذلك هو الإسراف في السكر ومنتجات الألبان» وعلى ذلك فيجب أن 
يتجنب المريض هذه الأطعمة, مع التشديد على الخضراوات الجذرية» وتجنب 
السلطات؛ ويشرب حساء الميسو أكثر قليلاً والتماري والملح. أما السمك والمنتجات 
الحيوانية فمن الممكن أن تؤكل بشكل غير دائم . 

١‏ . العلاجات الخارجية: 

العلاجات الخارجية وبخاصة كمادات الزنجبيل يمكن أن تستخدم لتنشيط غدد 

البنكرياس والكظرية والدرقية والدريقات. 

' فعلى سبيل المثال تستخدم كمادات الزنجبيل مرة واحدة يوميًا لمنطقة البنكرياس 
للمساعدة في علاج داء السكري» ويجب أن يستمر ذلك فترة من أسبوعين إلى أربعة 
أسابيع وذلك لتنشيط الدورة الدموية. 
العلاج باستخدام مسار الطاقة: 

حيث إن الغدد الصماء تستقبل شحنات ثابتة من الطاقة البيئية الكهرومغناطيسية» 
فإن من الممكن الإسراع في وظائفها بتنبيه مسارات الطاقة الخاصة بهاء ويمكن أن يتم 
ذلك عن طريق: 


+ صيحت العص رالعلاج با مكروبيوتك من الألف إلى الياء رد 04" 
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التدليك على الطريقة اليابانية (شياتسو) أو باستخدام الموكسا أو بالوخز الإابري» 
واستخدام مسارات الطاقة ليس ضروريًا لعلاج اضطرابات الغدد الصماء» ولكنه بالتأكيد 
يسرع بالشفاءء» والذي يعددين. أساسنا على العلاج الغذائي والعلاجات الخارجية . 

والعلاج بالوخز الإبري» والنقاط المستخدمة في ذلك» وتحديد مسارات الطاقة 
يرجع إليها في الكتب الخاصة بذلك . 
© ونعرض هنا فكرة مبدئية للنقاط والمسارات الخاصة بالغدد الصماء: 

(1)النخامية: 

تستخدم النقطة أمام الرأس المقابلة للعين الثالثة. 

(ب) الدريقة والدريقات: 

تستخدم النقاط الكبرى لمسارات الرئة في علاج اضطرابات الدريقة والدريقات» 
لأن هذه الغدد تقع مثل الرئتين في الجزء العلوي من الجسم» كما أن هذه الغدد 
تشترك أيضا في استقلاب الأوكسجين . 

كما أن مسارات الطاقة الخاصة بالمعدة يمكن أن تستخدم أيضًا لعلاج الدريقة 
والدريقات» وذلك لعلاقة هذه الغدد باللسان وتعلق اللسان بالمعدة. 

(ج) الكظرية: 

تستخدم في علاجات مسارات الكلى أو المثانة» وأكثر الطرق تأثيرا في 
نشاط الكظرية هي استخدام نقاط الضغط؛ وتدليك مسارات المثانة على جانبي 
العمود الفقري. 

( د)الإثنا عشر: 

يرتبط الإثنا عشر بالمعدة وبالبتكرياس والمرارة والكبد» وبداية ونهاية مسارات 


الطاقة لمسارات هذه الأعضاءء وتقع على أصابع القدم. وهي مهمة جدا في العلاج» 





+* صيححٌّ العص ر العاذج با محكروبيوتك من الألف الى الياء 





فيستخدم الإصبع الأول الكمساوات الكييد والطحال» ويستخدم الإصبع الثاني أو «الغالك 
لمسارات المعدة؛ ويستخدم الإصبع الرابع لمسارات المثانة . 

(ه) البنكرياس: 

تستخدم مسارات الطحال لعلاج اضطرابات البنكرياس. كذلك من الممكن 
استخدام مسارات المعدة فهي الشريك المكمل والمضاد له والمناطق الطرفية في هذه 
المسارات أكثر فعالية في هذه ا حالة, وبخاصة إصبع القدم الأول والثاني أو الثالث. 
وكذلك مساحة مسارات الطاقة تحت الركبة . 

( و)غدد التناسل: 


لعلاج اضطرابات هذه الأعضاء تستخدم مسارات الطاقة بالكلى أو المثانة . 





+* صيحتة العص رالعااج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 5-0 را ؟" 





الغصام (انغصام الشخصين) الشيزوفريئنيا 


52112012 


هو أكثر أنواع الأمراض النفسية مصادفة» ولا يعرف سببه الحقيقي» إلا أنه يعتقد 
أنه ينشأ عن اضطرابات كيماوية في الدماغ. وأن احتمال انتقاله وراثيًا من أحد 
الوالدين إلى الأبناء هو بنسبة »4610-١٠١‏ وغالبًا ما يتطور الانفصام بشكل خفىي على 
مدى سئوات » ثم يبدأ بالظهور إثر صذدلمة نفسية» ونادرا ما يبدأ فجأة. وله عذة 
أشكال .متها الشديدة ومثها الدفيفة: 

من خصائص هذا المرض انفصال القوى العقلية عن القوى الجسدية» فهو من نوع 
(الين) ويعود فى معظم الحالات إلى نقصان في (اليانج) مع فقدان الإحساس بحدود 
الذات» ل جانب إحساسات غير واقعية» يشعر معها المصاب أنه يعيش خارج 
الأرض وخارج جسمه ) فهو مرض من أشد أمراض (الين)» ويصيب الأشخاص ذوي 
البنية الضعيفة» تمامًا كما أن السرطان هو مرض (الين) المفرط للأجسام القوية . 

إن الفصامي لا يعتبر نفسه مريضاء وكثيراً ما يرفض العلاج» وينظر إلى الآخرين 
أنهم هم المرضى وهم المجانين» ويجب على أقرباء المريض أن يعلموا ذلك كي يعرفوا 
كيف يعاملونه . 

إن للمجتمع والعائلة دوراً كبيرا في مساعدة مريض الفصام» وخاصة خارج 
علمنا أن مريض الفصام هو فى العادة شديد الذكاء» مرهف الحساسية» وأن أي خطأ 


فى معاملته قد يثير نوبة شديدة عنده. 


+« صيحت العص رالعلاج با لملكروبيوتك من الألف إلى الياء 
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العلاج با ماكروبيوتك: 
5 ينصح باتباع نظام التغذية النموذجى للماكع وبيوتك (انظر تغذية) لمدة ثلاثة 
أسابيع على الأقل . 


- تناول شاي شوبان” '» وسائر المشروبات «(اليانج) . 


الفناق (العنق) وأمرءنا 

المصارين أن تندفع خارجًا مشكلة كتلة تحت الجلد» ويحدث الفتاق عادة بعد حمل 
شىء ثقيل ١‏ أو عند الشد أثناء الولادة. ويولد بعض الأطفال مصابين بالفتاق» يشيع 
الفتاق عند الرجال بالقرب من عانتهم» ولكن انتفاخ الغدد الليمفاوية يسبب تورما فى 
العانة كذلك . 
91 كيف نوقف الفتاق؟ 

تجنب رفع أشياء ثقيلة . 

- ضع حزامًا لإبقاء الفتاق داخلاً. 

- إذا ازداد حجم الفتاق فجأة وصحبه الألم فاستلق على ظهرك» وارفع قدميك 
عالياء واضغط بلطف على النتوء لإرجاعه داخلاً» فإذا لم تستطع ارجاعه فاطلب 
المساعدة الطبية . 


+ صيحت العص رالعاذ ج با لحكروبيوتك من الألف إلىالياء 





العلاج با ماكروبيوتك: 

- يسبع النظام الغذائي النموذجي للضي بللاكر راف مم كس توميو 
كرو جم 

ومجرد التقيد أيامًا بهذه الطريقة يكفي لتقوية الأجهزة الضعيفة وجعلها تقوم 
بوظيفتها بصورة طبيعية منتظمة . 


( 


الضُواق (الزَغطًة) '' «ودامءء ال 
يحدث بسبب الإكثار في تناول الأطعمة الأنثوية» التي تؤدي إلى ارتخاء الحجاب 
ناتس وتكز ار تقلصية: 
العلاج با ماكروبيوتك: 


تُعالج هذه ال حالة بأكل خليط السمسم والملح (الجوماشيو) كل ١5‏ دقيقة» ويفيد 
نيا ايفن تناو للح 'البخري- والاومويوظي بزالتيكا. 





)١(‏ الكومبو المملح (0ا10176 5110): تغسل قطعة سميكة من الكومبو في الماء» يحتفظ بهذا الماء لااستخدامه 
في الطهي فيما بعدء حيث إنه يحتوي على الكثير من المعادن» يقطع الكومبو إلى مربعات بمقدار بوصة 
زاعلة (البويةة جانيم ) للمريم تُضاف ثلاثة أمثاله من الماء إليه ثم يطبخ جيدا حتى يصير طريّاء 
يُضاف الملح ويُطهى حتى يجف. هذا الصنف مفيد جد أيضنًا لمرضى التهاب المفاصل وارتفاع وانخفاض 
ضغط الدم وغيرها من الأمراض الخاصة بالقلب» وكذلك مرضى الغدة الدرقية والأورام. 

(؟) الفواق: الزغطة» اللحازوقة. 

() التيكا: متبلات مصنوعة من الميسو وزيت السمسم والزنجبيل وبعض البهارات وهي غنية بالحديد. 


* صيحنّ العص رالعاذج با مدكروبيوتك من الألف الى الياء 








انسداد القنوات ال منويتّ 
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يحدث هذا بسبب ترسب الدهونء» والسبب هو الإسراف في الأطعمة الحيوانية 
مثل البيض واللحم ومنتجات الآلبان» وهذه الأطعمة تحتوي على دهون مشبعةء 
وكذلك السكر والفواكه التى ينتج عنها مخاط ودهون تترسب فتؤدي مع الوقت إلى 
انسداد القنوات المنوية» وعدم توالد النطف مما يؤدي إلى حالة عقم عند المريض. 
العلاج با ماءكروبيوتك: 

يعالج هذا الانسداد باتباع الطريقة النموذجية للتغذية بالماكروبيوتك (انظر تغذية)» 
فنع اكد :من الزيوات» :والفحي اللؤقت للمكراك + .والاطفيمة الدسية لاخر . 


القيلحٌّ ا مائيحٌ (الأدرة) واوءه:لرنا 
هي عبارة عن نجمع للسوائل حول الخصية وداخلهاء ويحدث ذلك بسبب 
الإفراط في تناول الأطعمة المتمددة (الين) وبخاصة السوائل . 
العلاج با ماكروبيوتك: 
- يمكن علاج هذه الحالة باتباع الطريقة النموذجية للتغذية بالماكروبيوتك والحد 
من السوائل . 





+ صيحة العص رالعاذج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





الكلف (البقع السوداء بالوجه) 


أسبابه صحية داخلية أو بيئية خارجية: 

كيف تتراكم بقع الكلف وتظهر على البشرة؟ وهل هناك أسباب صحية داخلية قد 
تحملها المرأة تكون السبب في ظهور الكلف؟ أسثلة كثيرة تطرحها كل سيدة حول 
الموضوع وتبحث عن إجابات موضع ثقة وعلى مسؤولية الاختصاصي . 

عندما يطرأ خلل ما في وظيفة «الميلانين» المسؤولة عن لون الخلاياء تحدث فوضى 
في نسبة الإفراز والتصريف» وتتراكم الخلايا الداكنة في موقع معين من الجلد مشكلة 
بقعة سوداء يزيد انتشارها فى محيط الشفتين وفي أعلى الخدين والجبين وعلى الصدر 
والكتفين إذا كانت مكشوفة للشمسء ويمكن القول إن بقع الكلف من أكثر المشاكل 
الجلدية التي تهدد نضارة سيدات منطقة الخليج العربي» إذ هي تزداد تشبئًا بالجلد يوما 
بعد يوم وتحتاج إلى وقاية دائمة وعلاج طويل الأمد؛ بسبب تجدد ظهورها مع تجدد 
العولما: الصوة بالبقرة: 

ولاشك في أن الشمس هي السبب المباشر لظهور الكلف؛» وضررها أكبر على 
بشرة غير محمية بالكريم الواقي» والخلل في إفراز الميلانين يسبب حالات صحية 
معينة وعلاجات بالآدوية لا يمكن الاستغناء عنها. 

لكن هذا لا يتعارض مع ضرورة اعتناء المرأة بنقاوة بشرتهاء وبإمكانها نحقيق ذلك 
إذا ما اطلعت على بعض جوانب الثقافة التجميلية العلمية» والأسباب الداخلية 
الشائعة التى تطال نسبة كبيرة من النساء . 


بغض النظر عن الأسباب» تكون عرضة حتمًا لظهور الكلف بنسبة تفوق غيرهاء 


5 + صيحرّ العص رالعااج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 
وهي ملزمة باعتماد وسائل الوقاية الخارجية كالكريم العازل» حتى قبل أن تلاحظ أي 
ظهور للبقع. 

ومن هذه الحالات نذكر عدم انتظام الدورة الشهرية» وححبوب منع الحمل. 
والمضادات الحيوية وأدوية الكبد.» إضافة إلى حالات التسأكسد في الخلايا وأمراض 
فقدان المناعة» والشعلبة وخلل وظيفة الغدة ما فوق الكلوية» وغيرها من مظاهر 
الخلل» ما يعرقل تدفق الدورة الدموية ويسبب تراكم الجذور الطليقة -ذآ 201815 2) 
(3ع61 بين الخلايا في مناطق معيئة من الجلد ما يدفع إلى سطح البشرة بالشعر الزائد 
أو البثور وبقع الكلف. . . 

وبالطبع هناك حالة الحمل المقرونة بطبيعة الحال بخلل في الوظيفة التقليدية 
للهرمونات» إضافة إلى السيدة المعرضة لترقق العظام أو التي شارفت مرحلة انقطاع 
الدورة الشهرية» ما يضطرها إلى تناول الأدوية والهرمونات البديلة التي تسبب ظهور 
الكلف على :بشرة غير مخضنة وقاتنا. 

2 كيف تتم الوقاية في هذه الحالات؟ وما هي الفيتامينات التي ينصح بتناولها 

للتقليل من فرص انتشار الكلف ؟ 

كل امرأة تعلم أنها معرضة لإحدى هذه الحالات الداخلية؛ وتعرف أنها 
معرضة حتمًا للكلف نتيجة تأثير أشعة الشمس وعدم استخدامها الكريمات العازلة 
والواقية» لذا عليها أن تعالج فور هذه البقع السوداء فى سحتتهاء إلا إذا كانت 
حاملاً. نظرا للمحاذير المطروحة على مستحضرات العلاج الاصطناعية في ما 
يتعلق بسلامة الحامل . 

وينصح بتعزيز المناعة في البشرة بالإكثار من أكل الفواكه والعصائر الغنية 
بالفيتامين 0 المعروف بدوره الرئيس في تنشيط الدورة الدموية ومنع تجمع الجذور 
الطليقة والتسبب بظهور البقع الداكنة. 





+ صيحتة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء تّ 7 
اسسسي ل سس سس ل يف 2 و « 


كما ينصح في هذه الحالة بحبوب زيت السمك الغني بالمغنيزيوم وبزيت نبتة 
(©5ع758ناه8) المتوافر لدى مراكز بيع الآدو ية والأعشاب والصيدليات» وهي أكثر 
الزيوت التي تمد البشرة بالنضارة» وتناول القمح الكامل والعصائر على أنواعها ولاسيما 
الجزر والمانغا والليمون والفجل والبندورة والكيوي وشوربات الخضراوات الطازجة . 

7 بعيدًا عن الأسباب الصحية نتساءل غالباء ما هي العادات والاستخدامات 

الشائعة التي تجهل ا مرأة تأثيرها في تقرح سطح البشرة وزيادة تشبث الكلف؟ 

قد تخطئ المرأة كثيرً تجاه نضارة بشرتهاء كأن تتعرض لأشعة الشمس من دون 
تحصين بشرتها بالكريم الواقي» أو كأن لا تواظب على استخدامه يوميًا» وقد تخطئ 
لظنها أنها غير معرّضة للأشعة في يوم غائم» ومن الشائع أيضمًا أن تضع العطور على 
عنقهاء أو تترك آثار الماكياج وكريم الأساس تتراكم على بشرتها من دون تنظيفها 
يومياء فتزداد نسبة الكلف وراء الأذنين وفي أعلى الخدين خصوصاء كذلك يجب 
اختصار فترة التعرض للشمس . 

وقد لا تعرف المرأة أن بعض الوسائل التقليدية المستخدمة في التجميل على مواقع 
الكلف مثل الخيط والشمع تزيد من حدته» وإذا استخدمت هذه الطرق على مواقع 
من الجلد لحق بها حرق سابق تم إهماله» تتعرض للتقشير والتهيج الموضعي . 

أما النمش الصغير المنتشر في محيط الأنف والكتفين والصدر فيرتبط وراثيًا بطبيعة 
البشرة» ولكنه يتحول إلى كلف إذا لم يوضع الكريم الواقي من الآشعة لدى التعرض 
للشمس الحادة . 
5 ما سبل العلاح؟ 

هنالك عدة طرق لتبييض بقع الكلف». ويشكل (الليزر) واحدة منها شرط أن 
يكون لون البشرة فاتحًا لضمان النتيجة» فخلايا البشرة السمراء غالبًا ما تعيق وصول 








يك وق *« صيحدّ العص ر العلا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
ا - ع ب ا ا ا تت 


متعدول العلاع للع مكتلارى:لقبلايا التنتازةابالكلاتءة إمنانة بالتلت: إلى اراد اناده 
المستحضرات الاصطناعية والمركبة والأقنعة الملائمة لها. 

ويتوقف استيار العلاج تبعًا للأسباب المؤدية للكلف والحالة الشخصية لكل 
سيدة» كأن تشكو مثلاً من أمراض باطنية معينة أو أن تكون ذات طبيعة وراثية سمراء 
وبشرة فاتحة اللون ومنمشة أو غيرهاء لذلك ليس من علاج يشبه الآخرء ولا يجوز 
لأي سيدة استخدام علاج صديقتها عشوائيًا من دون استشارة الاختصاصية» أما المرأة 
الحامل فحيظر عليها اعتماد العلاجات الاصطناعية أو المركبة» إذ تحتوي مكوناتها على 
بعض المواد الكيميائية الضارة بصحتهاء وأنصحها في هذه ال حالة باللجوء إلى الأقنعة 
الطبيعية التى يمكن أن تحضرها بنفسها. 

في البداية لا يمكن ملاحظة أي تقدم في نضارة البشرة قبل شهر على الأقل من 
العلاج» وتختلف مدة العلاج والنتائج المرجوة بين امرأة وأخرى تبعًا لاستمرارية 
الأسباب الصحية الداخلية» كتلك المتعلقة بالخلل الهرموني» أو الخارجية كالتعرض 
للشمس من دون وقاية» كما تتفاوت النتائجح كذلك بين بقعة مزمنة وبقعة جديدة أو تبعا 
لسن المرأة حيث يعد كلف الشيخوخة من الحالات التي تفترض وقنًا أطول للعلاج. 

وأصعب الحالات هي تلك التي تكون فيها بقعة الكلف ناتهة عن حرق على 
مستوى الحلد لم تتم مداواته» إضافة إلى الحالات التي تشكو فيها السيدة من انقطاع 
الدورة الشهرية أو من ترقق العظام بحيث يفترض أن تأخذ الهرمونات البديلة التي 
تعرضها أكثر من غيرها لخطر الأشعة. وفي مثل هذه الأوضاع الصحية» ننصح السيدة 
باتباع برنامج رياضي» وقائي لحماية بشرتها من دون إهمال الناحية الصحية بالتأكيد. 
بحيث تخصص يوميا وقنا للمشي ما بين الرابعة والخامسة من بعد الظهرء ما يمكنها 
أولاً من استقطاب الفيتامين (دي) الضروري لعظمها من أشعة الشمسء على أن 
تكون بشرتها محصنة بالكريم الواقي. 


+ صيحت العص رالعالاج با مدكروبيوتك من الألف إلى الياء 





كما أن رياضة المشى تحفز الدورة الدموية لتصريف رواسب الهرمونات وتمنع تجمع 
الجذور الطليقة فى الحلد تلافيًا لظهور بقع الكلف . 

وانبه هنا إلى أن العلاج الذي تظهر نتائجه سريعًا يرتبط حتما بعودة سريعة 
لظهور البقع. لذلك أنصح كل سيدة بالبحث عن صدقية الشركة المصنعة 
لعفي حص رات المعالحة والشاكد من محاذير المواد التى تحتويها بمساعدة 
الاختصاصية المناسبة . 
7 عودة إلى الطبيعة: 

مك اللقيدة أن تحضر الأقنعة الطبيعية بنفسها ومن مواد طبيعية تستخدمها عادة 
فى مطبخهاء» تكمن أهمية هذه الأقنعة الطبيعية مقارنة بالمسنتتحضرات الجاهزة ف أنها 
سهلة التحضير ونحتوي على عناصر غذائية طبيعية خالية من المواد الحافظة والعطور 
الاصطناعية,. تنما يفرض استلخدامها طازجة» وهى غير مكلفة على عكس 
الممتحضرات الجاهزة على الرغم من فاعلية تركيبتها المركزة في تبييض البشرة . 
ومهما كانت أسبابه» ويمكن أن تستخامها السيدة الحامل من دون انعكاسات سلبية 

وصعات خاصة من الطبيعىر 

١‏ . قناع تبييض البشرة من دقيق اللو ز الناعم: 

5 المكونات: 

ملاعق كبيرة من دقيق اللوز الناعم . 


ه ملاعق كبيرة من اللبن الزبادي . 


+* صيحتّ العص رالعااج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





0000 

يمزج دقيق اللوز مع اللبن جيد] حتى يصبح عجينة» ويدهن به الوجه والرقبة» 
وتترك على الموضع لمدة ١6‏ دقيقة ثم تزال بالماء الفاتر» يمكن استخدام هذا القناع 
مرتين في الأسبوع . 
١‏ غسول طبيعي للتبييض للاستخدام اليومي: 

توضع ملعقتان من زهرة البيلسان المتوافرة في مراكز بيع الأعشاب والأدوية 
العشبية في كوب من لماء المغلي وتترك ساعتين حتى تبرد» ثم توضع في زجاجة 
محكمة الإقفال بعد أن يصبح ماء البيلسان جاهزاء يخلط جيدا في زجاجة مع زيت 
اللوز» ويستخدم يوميًا لدى التعرض للشمس نظرا لمفعوله في تبييض البشرة وتخفيف 
الإحمرار والتوهج. 
٠“‏ قناع زهرة البيلسان: 

© المكونات: 

'' ملاعق كبيرة من منقوع زهرة البيلسان (بالماء) . 

"' ملاعق كبيرة من دقيق اللوز الناعم . 

7 طريقة الاستعمال: 

يمزج البيلسان مع دقيق اللوز حتى يتماسك الخليط؛ ثم يدهن على الوجه لمدة 
5 دقيقة» ويزال بماء البيلسان المغلى على النار بعد أن يصبح فاترا . 
4 . عصير الخيار: 

تضرب حبة خيار مع قشرتها في الخلاط (على أن تكون مزروعة بالطرق 
العضوية)» ويؤخذ عصيرها للاستعمال كمرهم يطري البشرة» ينعشها ويبيضها. 





+ صيحت العص رالعلاج با لكروبيوتك من الألف الى الياء 





4 . كريم التضاح: 

تقشر حبة تفاح وتهرس جيداء ثم توضع على بقع الكلف لمدة ١5‏ دقيقة وتزال 
بالماء الفاتر ثم البارد . 
" . قناع طييعي لإزالة النمش: 

ي المكونات: 

ملعقتان كبيرتان من.دقيق الشعير: 

ملاعق كبيرة من عسل النحل الصافي . 

7 طريقة الاستعمال: 

يمزج الدقيق مع العسل جيد ويوضع على الوجه بعد تنظيفه ثم يترك لمدة ؛ 
ساعات على الأقل» يغسل الوجه بالماء الفاتر ثم البارد ويجفف» ويستخدم الكريم 
مرتين في الأسبوع . 
 '٠١‏ قناع لإزالة التجاعيد: 

7 المكونات: 

ملعقة صغيرة من عسل النحل . 

ملعقة صغيرة من الجليسرين (متوافر في الصيدليات) . 

ملعقة صغيرة من زلال البيض . 

رشة دفيق فقمح أو دقيق الذرة. 

© طريقة الاستعمال: 

تخلط المقادير في الخلاط الكهربائي» ثم يدهن الوجه بها ويترك لمدة ١6‏ دقيقة. 

بعدها يزال بالماء الفاتر ويرطب الوجه بماء الورد. 


* صيحتالعصرالعلاج با مكروبيوتك من الألف إلى الياء 
اهاب الكلى 5ذازرطمعلا 
هو غالبًا امتداد لالتهاب المثانة إذ تصعد الجراثيم عبر الحالب لتصل إلى الكلية» 
كما يمكن للجرائيم أن تصل إلى حوض الكلية من بؤرة أخسرى في الجسم عن طريق 
الدم مباشرة بدون أن يسبق ذلك التهاب في المثانة, إذ تنتج أمراض الكلى من تجمع 
المواد السامة والفضلات. 
ومن العوامل المؤدية لحدوث هذا الالتهاب وجود ارتداد للبول من المثانة إلى 
الحالب» وهذا ما يحدث مثلأً في التشوهات الخلقية للمجاري البولية» وفي المثانة 
العصبية» أو عند وجود ضيق في الإحليل» ومن أسبابه أيضا تكون الحصوات البولية 
سواء كانت في الكلية أم في الحالب . 





كما أن الأدوية المستعملة في علاج الحمى الروماتيزمية والقرمزية تتسبب في 
إصابة الكلية بأضرار. 

يشكو المريض في هذا الالتهاب من إلحاح دائم للتبول مع زيادة عدد مرات 
التبول» وحرقان في البول» وآلام في موضع الكلى الضانة مع قشعريرة وارتفاع 
بدرجة الحرارة. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

يجب أن لا ننسى أن الكلى هي (يانج) أكثر من القلب بثلاث مرات» ولهذا 
تتولد جميع أمراضها من تناول الكشير من المأكولات «(الين) وبصورة خاصة 
مشروبات (الين) . 

ولعلاج هذه الحالة ينبغي التقليل من الشربء. والامتناع عن تناول المأكولات 
الكثيرة (اليرن)» وينبغي على الأخص تناول مشروب كريم الأرز الخاص» وعصير 


+ صيحت العص ر العلا ج با مكروييوتك من الألف إلى الياء 
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حطدحتت ود 
الأروكي "ا مع قليل من الملح» وإذا كان الألم شديدًا تستخدم كمادة الزنجبيل تتبعها 
لصقة القلقاس . 


الحصاة الحكلويم رما زاهبطمءلة) 51011١‏ لإء 1011 


الكلى مصفاة الجسم النهائية» وتتصل بالخارج عن طريق الجهاز البولي» ولذا 
يكثر بها تراكم المخاط والأحماض الدهنية» وتنشأ المشكلة حين لا تستطيع هذه المواد 
المرور خلال شبكة الخلايا الدقيقة لهذه الأعضاءء ما يؤدي إلى تجمع الماء داخل الكلى 
وتصبح في حالة انتفاخ مزمن» وتتركز السوائل التي لا يستطيع الجسم التخلص منها 
في الساق غالباء فتنتفخ هي الأخرى» وتضعف ويصاحب ذلك بكثرة التعرق» وإذا 
تناول المريض بمثل هذه الحالة كمية كبيرة من الأطعمة التي تمحدث تأثيراً مبردا» وهي 
أطعمة ضارة مثل الأيس كريم والسكر وعصير البرتقال والمشروبات الناعمة 
والمشروبات الغازية» والمشروبات الباردة الأخرى» فإن هذه الأطعمة تؤدي إلى تكون 
الحصوات بسبب تبلور المخاط والدهون. 
العلاج با ماكروبيوتك: 


ولإذابة هذه الحصوات ينصح المريض بأكل أغذية لها تأثير فى إذابة وتفتيت هذه 
الترسبات مثل الزنجبيل واللفت والفجل . 

وهذه الآأغذية فعالة جد لمثل هذه الحالات» ويمكن طهيها كشوربة مع 
الخضراوات الأخرى (حساء) ويمكن أكل الفجل مبشور وطازجاء هذا إلى جانب 
التغذية بطريقة الماكروبيوتك النموذجية. 





)١(‏ عصير فاصوليا الأزوكي: تغلى ملعقة مائدة من فاصوليا الأزوكي في ١/8‏ جالون ماء حتى يتناقص 
الماء إلى أن يصل إلى ١/4‏ جالون» ثم يضاف قليل من الملح» هذا المشروب مفيد لمن يعانون من 
مشاكل في الكلى . 





عا" كي بد + صيحّ العص رالعاز ج با مكروبيوتك من الألف إلى الياء 
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وعمل كمادات الزنجبيل الساخنة يوميئاء يصغر حجم معظم حصوات الكلى, 
وبعضها يتكسر لقطع صغيرة» مما يسمح لها بالمرور عبر الحالب والمثانة عن طريق 
البول» وتؤدي كمادات الزنجبيل أيضًا إلى توسيع الحالب مما يساعد في خروج تلك 
الحصوات؛ وقد يحدث مع خروج الحصوات ألم حاد يتشابه مع الألم المصاحب 
لالتهاب الزائدة الدودية» ويفرق بينهما بوجود حمى في التهاب الزائدة الدودية وعدم 
وجود حمى مع خروج حصوات الكلى» وبسبب شدة الألم يذهب المريض أحيانًا 
للمستشفى وتجرى له جراحة لإزالة الحصوات قد لا يكون هناك ضرورة لهاء إذ من 
الممكن التغلب على الألم المصاحب بعمل كمادات الزنجبيل للكلى والحالب والمثانة 
وشرب كميات كبسيرة من شاي البانشا الساخن 168 88208 ]110 ويؤدي ذلك إلى 
اتساع الحالب ومرور الحصوات؛ وبذلك يسهل التخلص من حصوات الكلى» ويجب 
على المريض أن يمتنع عن الملح والطعام المالح. لأن ذلك يؤدي إلى زيادة التتقلصات 
بالحالب لدرجة كبيرة تزيد الألم جداء وهناك طرق علاجية طبيعية أخرى لإراحة 
المريض مثل : 

الموكسا 2108" التي يتم وضعها على نقاط الكلى أسفل القدم وفوق الكاحل» 
على الجانب الداخلي من الساق. 

وحصوات الكلى يمكن التخلص منها بسهولة باتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية 
في التغذية مع العلاجات السابق ذكرها. 


)١(‏ تشترى من محلات المأكولات الطبيعسية» والموكسا مصنوعة من أعشاب برية تساعد على تنظيف 
مسارات الطاقة بالجسم (الزواليات 8167101305) أي خطوط الطاقة الاثنا عشر الموجودة فى كل جسد. 





+ صيحت العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 7 1 ره 7 5 
الكابن (الاكتئاب) 
06000 


الكآبة أو الحزن يمكن حدوثها من جراء أسباب وتأثيرات خارجية» وذات مفعول 
سلبي» وفي هذه الحالة يمكن أن يحصل المرء على مزاج أفضل وبسرعة» ولكن في 
بعض الأحيان تكون أسباب الكابة أو الانخساف 12657655107 عائدة لآسباب» وكما 
هو معروف اليوم» اختلال هرموني أو اختلال عملية الأيض (تحول الغذاء إلى طاقة) 
وذلك يحتاج لتشخيص الطبيب. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

- تنصح الدكتورة ريم نور أخصائية العلاج بالماكروبيوتك بتنظيف اللسان بالماء 
والملح الخشن كل يوم صباحا. 

عند الشعور بالحالة يشرب كمية بسيطة من خخل التفاح الممزوج بالعسل مع ماء 
فاترء ومضغ حوالي ملعقتي طعام من الزبيب ببطء شديد. 


أمراض الحكبد 5ء55ةء 05 11همء/! 
١‏ . اضطرابات وظائف الكبد 0121101/أ/[5ر((1 0112 7ء11: 
تنشأ اضطرابات وظائف الكبد حينما يتمدد ويتصلب» ويفقد قدرته على أداء 
وظائفه» وتستطيع تشخيص هذه الحالة بمحاولة وضع أصابعك تحت القفص الصدري 
على الجانب الآيمن» فإذا شعرت بألم ف هذه المنطقة, أو إذا لم تستطع وضع 
أصابعك تحت القفص الصدري فإن الكبد يكون متمددًا لأنه يجب أن تكون مستطيعا 
إدخال أصابعك الأربعة دون الشعور بألم . 


* صيحت العص ر العااج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





ويتحكم في الغضب, ويقال في الشرق عن الغضب إنه ألم الكبد” » وتنعكس 

اضطرابات الكبد على الوجه» في المساحة فوق الأنف بين الحاجبين حيث إن 

وجود خط أو خطوط رأسية في هذه المساحة يشير إلى اضطرابات الكبد» وإذا 
كانت هذه الخطوط عميقة وتظهر مع الانكماش فإن المشكلة ناتجة عن كثرة الملح 

والطعام الحيواني . 
وعلى الجانب الآخر إذا كانت الخطوط متمددة» بمعنى أن الجلد حول المخطوط 

منتفخ» فإن السبب يكون الإسراف في الطعام الأنثوي» ولعلاج اضطرابات الكبد 

العامة يجب على المريض أن يتبع الخطواط التالية : 

١‏ عدم الإسراف في الطعام. لأن الإسراف في الطعام هو في الغالب السبب الرئيس 
لاضطرابات الكبد؛ ولذا ينصح المريض بالصيام لعدة أيام في بداية العلاج» أو 
على الآقل الأكل بكميات قليلة جذا. 

؟ - مضغ الطعام جيدا حوالي مائتي مرة لكل مضغة. 

تجنب جميع الأطعمة الحيوانية والمنتتجات الحيوانية إلى أن يشفى تمامًاء وبعد فترة 
من الصيام أو شبه الصيام فإن على المريض أن يبدأ في أكل حساء الأرز البني مع 
الخضراوات الورقية» وإذا أضيف لها الميسو فإن ذلك يجب أن يكون بكمية قليلة 
جداء وبعد عدة أيام يبدأ في التوسع في الطعام ليشمل كل ماهو موجود 
بالطعام النموذجي باستثناء الطعام الحيواني وذلك إلى أن يشفى . 
دوعن الممكن استخدام العلاجات الخارجية عند الضرورة؛ فإذا كان هناك ألم 

تستخدم كمادات الزنجبيل الساخنة ويتبع ذلك بلصقات القلقاس . 


)١(‏ أخرج البخاري ومسلم في صحيحيهما في قصة حديث الإفك على لسان أم المؤمنين عائشة مزه قالت: 
«وبكيت يومي ذلك لا يرقأ لي دمع ولا اكتحل بنوم وأبواي يظنان أن البكاء فالق كبدي...» الحديث . 


+ صيحت العص رالعاذج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
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- وإذا كان المريض يعاني من انتفاخ البطن بسبب احتباس السوائل» تستخدم 
لصقات الحنطة السوداء للمنطقة المنتفخة. بعد عمل كمادات الزنجبيل أولاً. 

وإذا كان المريض لديه حمى تستخدم لصقات التوفو أو الكلورفيل. 

وإذا كان المريض يعاني من الغثيان» يأكل كمية قليلة من خليط الملح والسمسم 
أو الأعشاب البحرية المطبوخة. 


:1122 011115 التهاب الكبد الوبائى‎  " 


لعلاج هذه الحالة يبع نفس الخطوات الباق ذكرها فين علاج اضطرابات الكبد 
مع الخحرص على تناول الأرز البني». ومضغ كل لقمة مائة مرة مع بودرة سانجو سو 
(نبات الأشنان) الذي ينمو على ساحل البحر ‏ وهو غني بالمعادن ‏ لمدة ” أيام» (حين 
تكون الحالة حادة يفضل العلاج لشفي )ء وعندل العودة الخ امل يلتزم بالنظام 
والجوماشيو (قليل)» ومرقة الميسو مع الكونياكو المطبوخ (نبات القرع المجفف) مع 
الحرص على مضغ الطعام مائة مرة» وسوف يشفى بإذن الله تعالى . 
٠“‏ . سرطان الكيد 071227 2112 11©7: 


لعلاج هذه الحالة. . انظر علاج (السرطان) فيما سبق . 


كيف صحنك؟ ناملا 3:6 01لا 
جيلة )» الإجابات الصريحة تصب فى مصلحتك فلا تسع إلى تجميل الإجابات لآن 
النتيجة ستكون قبيحة! . 


* صيحدٌ العص رالعدلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





0لا أمارس الرياضة مطلقًا. 

(ب) مرة أو مرتين في الأسبوع . 

(ج) على الأقل ثلاث مرات في الأسبوع . 

".هل تعتبر أنك تعاني من مشكلة الوزن الزائد ؟ 

0 

(ب) قليلا. 

(ج) كلا. 

.٠١‏ كم وحدة من ا مشروبات الغازية تستهلك في الأسبوع الواحد ؟ 
() أكثر بكثير من ١5‏ وحدة (للنساء)» 7١‏ وحدة (للرجال). 
(ب) أكثر من ١5‏ وحدة (للنساء)» 7١‏ وحدة (للرجال). . 
(ج 4 وحدة (للنساء)» ”١‏ وحدة (للرجال) كحد أقصى . 
4. كم حصة من الخضار والفواكه تتناول يوميا؟ 

(أ) حصة واحدة. 

(ب) ثلاث حصص . 

(ج) خمس حصص . 

2 .هل تشعر بالتوتر في ا منزل أو في مقر العمل ؟ 

() معظم الوقت. 

(ب) مرتين أو ثلاث مرات في الأسبوع . 

(ج) على الإطلاق. 


* صيحتة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 








؟ . كم مرة في الأسبوع تاكل أطعمة جاهزة؟ 

(أ) معظم الوقت. 

(ب) ثلاث أو أربع مرات في الأسبوع . 

(ج) مرة أو مرتين في الأسبوع . 

/ . كم تحتاج من الوقت لتستعيد أنفاسك بعد ممارسة الرياضة؟ 
(1) ه-8 دقائق. 

(ب) 5-7 دقائق . 

(ج) دقيقة إلى دقيقتين. 

 /‏ هل تدخن؟ 

(أ) نعم. 

(ب) من حين إلى آخر. 

(ج) أبد. 

4 . كم ساعة تنام تقريبًا في الليل؟ 

219 شباعات» 

(ب) " ساعات. 

(ج) 8 ساعات. 

٠١‏ .هل تخضع لفحوصات طبية منتظمة؟ 

(]) لم أخضع لأي فحص قط . 

(ب) خضعت لفحص طبي منذ ستتين. 

(ج) أجريت الفحوصات الطبية على مر السنتين الأخيرتين . 


+ صيحنّ العص رالعاذ ج با ملكروبيوتك من الألف الى الياء 





2 احتسب مجموع نقاطك كما يلي: 

( أ) نقطة واحدة. 

(ب) نقطتان. 

(ج) ثلاث نقاط. 

7 إذا حصلت من اكه 5 نقطة: عليك أن تجري تعديلات هامة على نمط 
حياتك الحالى . 

ها من ١١‏ إلى 7١‏ نقطة: أنت بخير ولكن يمكنك أن تهتم بصحتك على نحو أفضل 
وتفى نفسك من مخاطر أمراض القلس. 


5 737 نقطة وما فوق: أحسنت» لاشك في أن قلبك سليم تماما . 





* صيحت العص ر العلاج بالكروبيوتك من الألف إلى الياء 





اشهاب اللورتين ذذ١زاازوده1‏ 


يحدث هذا المرض حين يقوم الجهاز اللمفي بترقير: الزيادابت السامة في اللوزتين» 
فمثلاً لو أن شخصًا التهم كمية كبيرة من الأطعمة السيئة مثل الأيس كريم أو الأطعمة 
المشابهة. فإن الجهاز اللمفي يبدأ فور بحجب هذه الزيادات للتخلص منهاء كما تزداد 
خلايا الدم البيضاء في اللوزتين لمعادلة الأحماض الزائدة» وفي ننس الوافت مكن. أن 
تلتهب اللوزتان وترتفع درجة حرارة الجسم . 

وإذا حدث ذلك واللوزتان مستأصلتان فإن الحمى والالتهابات يمكن أن يختفيا 
ولكن السموم الزائدة ستدخل الجسم» ويقوم باقى أعضاء الجهاز اللمفي بجهد صعب 
لتعويض وظيفة اللوزتين» والنتيجة النهائية هي ضعف قابلية الجهاز اللمفي في 
التخلص من الزيادات السامة» وهذا لا يمثل مشكلة خطيرة إذا كان الشخص يأكل 
أكلاً جيداء أما إذا كان الشخص يأكل أكلاً سيئًا فسوف يشعر بنقص ال حيوية» ويصبح 
أكثر عرضة للإصابة بالأمراض» وتقل مقدرته الذاتية للاستشفاء» وذلك مقارنة بمن لم 
ينتاصل اللورتين: كما أن نهتاك غلافة .بين عملية استصضال اللوزتين:. وغو أمراض 
مثل السرطان والتصلب المجموعي . لا قدر الله . 


وصفات علاجية: 

١‏ - ليمون: يؤخذ عصير نصف ليمونة» ثم يصب فوقه كوب من الماء الفاتر» 
ويستعمل على شكل غرغرة . 

؟ - غرغرة الغافث (غفث): يؤخذ ١٠٠جم‏ من عشبة الغفث الناشفة» ثم تغمر 
بلتر ماء بارد» توضع على نار هادئة وتغلى لمدة ٠١‏ دقائق» يصفى ويستعمل للغرغرة 
خلال النهار لعدة مرات. 





+ صيحت العص رالعالاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





"٠‏ - شاي الغافث (غفث): يؤخذ الجر شال لسع تع تحمس لصفي الت مره 
الماء الساخن» تغطى وتّترك لتنقع مدة ٠١-0‏ دقائق» ثم يصفى ويشرب كوب 8-7 
مرات يوميا. 

: - قشرالبلوط: يوخذ ٠‏ «جم من قشر البلوط» ويغمر بلتر من الماء البارد» 
توضع على نار هادئة لتغلى مدة ٠١‏ دقائق. تترك لتنقع مدة ا ل 
ويستعمل للغرغرة عدة مرات يوميًا. 

0 أوراق الفراولة أو أوراق العليق: يؤخل ٠‏ هجم من أوراق الفراولة (فريز) أو 
أوراق العليق وتغمر بلتر ماء بارد» تغلى جيدذا ثم تترك لتنقع مدة ٠‏ دقائق. يصفى 
وعف ‏ للقوغوة روعكن تسكن هيه الغ )هذه مرانت ورم 

5 لبخةالطين الطبي: لبخة الطين الطبي علاج ممتاز لالتهاب اللوزتين 
(للاستعمال الخارجي) : 

- تؤخذ قطعة شاش بحجم ٠١ < ١0‏ سم؟ تقريبًا. 

- ثم تؤخذ ٠١-0‏ ملاع كبيرة من الطين الطبي (يباع في الصيدليات) ثم يمزج 
مع ماء فاتر حتى تتكون عجينة غليظة القوام» والتي يمكن استعمالها على شكل 
لبخة» توضع هذه العجينة على جزء من قطعة الشاش بحجم ٠١ «١٠١١‏ سماء 
وتكون العجينة بسماكة الأصبع . 

- يوضع فوقها الجزء المتبقي من قطعة الشاش ثم توضع هذه اللبخة على رقبة 
المريض (زوره)» يشبت فوقها بشكير (فوطة) من الكتان (القطن)» وتترك لتأخذ 
مفعولها مدة ساعتين . 

- تستعمل هذه اللبخة ” مرات يوميًا» وتحضر كل مرة من جديد. 

لبخة الملفوف: تؤخذ بعض أوراق الملفوف الخفارجية الداكنة اللون» ثم 
تخلص من الأضلاع . 


# صيححّ العص رالعالا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 7 0 





- تلين (تفرد) هذه الأوراق بدحرجة مرقاق العحين (النشاب) عليها. 

- توضع الأوراق المفرودة على الرقبة بمقدار 7-5 طبقات . 

- تلف بقطعة من الكتان الناعم . 

ديف الديكتجعنة برت ووم رداك عونا بعد الريك الاقم اا رار 
على الرقبة. 

- تخفف لبخة أوراق الملفوف من الآلام؛ ولها مفعول جيد ضد الالتهاب . 


الاضصطرابات الليمعَين وعااجها با ماكروبيوتك 
111 ©1111 ©101011ع13/! 3110 5اع0 501( 13116ا مالا 
يمكن تلخيصها في نوعين: 
9 التهاب العقد والأعضاء اللمفية: 
والذي يؤدي إلى انفجار الأوعية اللمفية فى الحالات الشديدة» ويحدث ذلك 
حينما تكثر الأحماض الدهنية بالسائل اللمفى . 
7] تصلب العقد والأعضاء والقنوات والشعيرات اللمضية: 
لعلاج هذه المشاكل يجب على المريض اتباع طريقة الماكروبيوتك النموذجية 5 
التغذية, مع عمل كمادات زنجبيل ساخنة للمنطقة المصابة» لتتشيط الدورة اللمفية 
والدموية» ونتبع بلصقات القلقاس وهذه العلااجات ال موضعية تساعد ف خفض الحمى 
المصاحبة وتذيب الدهون والتصلب حول الأوعية اللمفية» كما تفيد لصقة التوفو فى 
علاج الحمى والالتهابات» وإذا كانت المشكلة مزمنة» يكرر استخدام العلاجات 
الخارجية الو أن تتحسن الحالة. ويجب أن يأكل المريضص جيدا خلال هذه المترة» 
وليف هناك ضرورة لإجراء جراحة لعلاج هذه الحاللات. 


+ صيح”: العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





آلام ا معدة «أوط ه51 


المعدة مثل كل أعضاء الجسم المختلفة الداخلية» تعمل دون أن تعلن عن نفسها ٠‏ 
خلال عملهاء فنحن لا نحس بعملها أثناء قيامها بهضم وطحن الطعام» مثلما لا 
نحس بدقات القلب أو إفرازات الكلى أو أداء الكبد لوظائفه المتعددة. 

الإحساس بعمل أي عضو حيوي داخلنا أثناء عمله يكون ‏ دائمًا ‏ إحساسًا 
مرضيًاء أو إحساسا غير طبيعي» هذا الإحساس المؤلم لا ينتهى عند تأثيره على 
الوعي ء ولكنه قد يبدأ طريقًا طويلاً من القلق والتوتر والوساوس لا يتتهي» وقد 
يحيل حياة صاحبه إلى جحيم . 

الإحساس بالأعضاء الداخلية» قد يكون من مسبباته أمراض لا علاقة لها بهذه 
الأعضاء وخصوصا الأمراض النفسية, التي تنعكس على أداء وظائف الأعضاء 
الحيوية» وهو ما أصبح يطلق عليه لفظ الأمراض «النفس جسمية»؛ والتي يكون فيها 
اضطراب العضو الحيوي نتيجة لظروف إجبارية أملاها الجهاز العصبي المتوتر» رغم أن 
هذا العضو الحيوي الداخلي سليم تمامًا من الناحية العضوية» وأحيانًا يحدث العكس» 
وهو أن يصاب العضو الحيوي بمرض عضوي ينعكس على صاحبه بالقلق والتوتر 
والتوقع بالسوء» مما يزيد من أعراض المرض الأصلي» وقد يضاعفه. 

المعدة كعضو من الأعضاء الداخلية الحيوية فى الجسم ليست بعيدة عن هذا - 
وتنطبق عليها نفس القاعدة من حيث مسببات الأعراض المرضية الخاصة» والتى يمكن 
- بالتالي - تقسيمها إلى أسباب نفسية وعضوية» وقد تتخذ آلام المعدة صورا مختلفة» 
مثل عسر الهضم المعدي. وحموضة المعدة وهو ما يعرف بتهيج المعدة الذي ينتج عن 
التوتر النفسي بمختلف أشكاله؛ الذي يؤثر بدوره على وظائف هذه الجملة العصبية» 
وينعكس ذلك على المعدة» ما يؤدي إلى اضطراب في حركتها وزيادة في إفرازاتها 


* صيحتة العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





الحامضية» وقد تبدو على المريض أعراض التهاب المعدة الحاد» وهنا أسباب أخرى 
للالتهاب الحاد فى المعدة تبدو أكثر أهمية منها تناول المشروبات الكحولية أو الأغذية 
الملوثة. أو الأذوية المخرشة كالأسبسرين مثلاً» وتتجلى الأعراض بآلام في أعلى البطن 
مع غثيان وقيء. 
العلاج با ماكروبيوتك: 
- تناول شاي شوبان (شاي البانشا الأخضر) . 
- تناول شاي جيلاتين الكوزو الطبي (أوم شوكوزو). 
- ضع على موضع الألم (المعدة) كمادة الزنجبيل تتبعها لصقة القلقاس. (كما سبق 
ون 
اشرب كريمة الأرز الخاصة مع قليل من الحوماشيو (السمسم المملح). 
قرحم ا معدة أءءالنا ءزأمهم 

هى عبارة عن تآكل فى جدار المعدة» يتكون عندما يختل التوازن القائم بين 
العوامل الدفاعية الحامية لهذا التماسك» والعوامل المهيجة الضارة به. 

تحدث غالبًا فى المعدة» أو فى الجزء الدانى من الاثنى عشر وبنسبة أقل بكثير في 
الجزء القاص من المريء» ونادر ما تحدث فى الأمعاء الدقيقة» والحمض والببسين 
ضروريان لتكون القرحة» ولكن هناك عوامل مشاركة فى حدوث القرحة منها على 
سبيل المثال : 

(أ) التدخين: يزيد التدخين من خطورة القرحة والوفاة بسببهاء ويقلل من نسبة 
شفائهاء ومن الممكن أن يكون ذلك بسبب نقص إفراز البتكرياس للبايكربونيت مما 


+ صيحدّ العص ر العلا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





يقلل من مستوى القلوية بالاثني عشر وهذا يؤدي إلى رفع الباء هاء داخله ولذا يجب 
أن يتوقف المريض عن التدخين . 

(ب) الأدوية: تنمو القرحة في حوالي 90٠١‏ من مرضى التهاب المفصل» الذين 
يأخذون جرعات عالية من الأسبرين والأدوية الأخرى المضادة للالتهابات» مثل: 
مضادات الالتهابات الغير أسترودية والأسترودية أيضاء من خلال تكسير الغشاء 
المخاطي للمعدة ما يؤدي إلى مضاعفة خطورة القرحة الهضمية. 

(ج) الكحول: تعرض الكحوليات حائل الغشاء المخاطي للخطرء وتزيد من 
إفراز الحمض المعدي . 

( د ) العوامل النفس بدنية: ويشمل ذلك القلق والتوتر المزمن» ونوعية الشخصية. 

(ه) الطعام: اللبن يمكن أن يكون ضار بالقرحة الهضمية لأنه يزيد من إفراز 
الحمض لأن الكالسيوم والبروتين ينبهان إطلاق الجاسترين» والكافين ينبه إفراز الحمض 
لذا يجب تجنب هذه الأطعمة وبخاصة في الحالات الحادة. 

وبصفة عامة تنش قرحة الاثنيى عشر المدمج سبب زيادة الأطعمة الذكرية بينما 
تنشأ قرحة المعدة الأنثوية من الإسراف في الأنواع المختلفة من الأطعمة الآنثوية» لذا 
يراعى عند العلاج تجنب الأطعمة المسببة. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

غالبًا ما يكون الصيام مطلوبًا لعلاج القرح» وقد يكون هذا غير ضروري» ولكن 
الضروري والمهم في جميع حاللات اضطرابات الجهاز الهضمي بما في ذلك القرح هو 
المضغ الجيد للطعام» يجب أن بمضغ الشخص مائتي مرة أو أكثر لكل مضغة» 
ومريض قرحة المعدة يجب أن يتبع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في التغذية مع 
مراعاة التركيز على الخضراوات الجذرية (المدمجة)» أما مريض قرحة الاثني عشر 
فيجب أن يتبع طريقة الماكروبيوتك النموذجية في الغذاء مع التركيز على الخضراوات 


+ صيحدٌ العص ر العلا ج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





الورقية» وأن يكون طعامه موسميًا ومطهيًا طهيًا خفيفاء ويراعى الاقتصاد في استخدام 
الملح ؛ والوصفات الموضعية الساخنة مثل كمادات الزنجبيل أو كمادات الملح الساخنة 
مفيدة لقرحة المعدة. بينما الوصفات الموضعية الباردة مثل لصقات الكلورفيل أو التوفو 
أفضل لقرحة الاثني عشر. 


ومن الممكن استخدام كمادات الزنجبيل لقرحة الاثني عشر أيضاء وفي هذه الحالة 
تستخدم كمادات الزنجبيل وهى ساخنة للمعدة وتستخدم وهى باردة للاثنى عشر. 


حصى ال مرارة 51065 ١او©‏ 

حصة المرارة (الحصاة الصفراوية) يمكن أن تبقى فى المرارة مدة طويلة دون 
الشعور بهاء وتظهر علاماتها متأخرة» وذللة عن جراء انتحصار الخحصى » ويتسبب عن 
ذلك الأآلم المغص الصفراوي الشديدة. 

تحدث الحصوات المرارية حين يكثر المخاط شديد اللزوجة والأحماض الدهنية فى 
السائل المراري» وسوائل الجسم الأخرى. وعند الإكثار من تناول الأطعمة والمشروبات 
الأنثوية» مثل الاأطعمة والمشروبات الباردة فإنها تتبلور إلى حصوات . 
العلاج با ماكروبيوتك: 
والدهون. وتناول أطعمة تسرع فى إذابة الخصوات المتكونة والتخلص منهاء كما يجب 
على المريض اتباع الطريقة النموذجية في التغذية» مع التسركيز على اختيار أطعمة تميل 
إلى الذكرية وتحضيرها بطريقة تميل إلى الذكرية أيضًاء وأكل خضراوات مثل 

ويفيد جد عمل كمادات الزنجبيل الساخنة» لأنها تفتت الحصوات وتصغر 
حجمها للدرجة التي تسمح لها بالمرور في القنوات المرارية» وغالبًا ما يكون ذلك موّكًا 


+ صيحة العص رالعاذج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





للغاية» وفى تلك الحالة يجب الإسراع فى عمل كمادات الزنجبيل الساحنة لمنطقة 
الألمء وشرب عدة أكواب من شاي البانشا الساخن الذي يساعد على اتساع القنوات 
المرارية» ومن ثم يسمح للحصوات بالخروج . 


اشنهاب الأمعاء عمنادوعاما آه 1111311121100 

غالبًا ما يصاحب بأعراض مثل الإسهال أو الإمساك وآلام بالبطن وحمى» ويقسم 
لنوعين: حاد ومزمن؛ ويسبب الاثنين الأطعمة شديدة الأنثوية أو الذكرية. 
7 التهاب الأمعاء الحاد 171147111110110 101/16/: 

يشعر المريض بألم قد يرافقه إسهال أو حمى. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

إذا كانت الحالة نتيجة للطعام شديد الأنثوية» يستخدم لها العلاج الموضعي 
الساخن» مثل كمادات الزنجبيل أو الملح المحمص» مع التوقف عن تناول كل الأطعمة 
شديدة الأنثوية أو الذكرية» ويتبع المريض الطريقة النموذجية فى التغذية» أما إذا كان 
سببها الطعام شديد الذكرية» فيستخدم العلاج الموضعى البارد مثل لصقات القلقاس أو 
غيرها من العلاجات الموضعية الباردة» ويتجنب المريض كافة الأطعمة ال حيوانية مؤقنًا. 
ج التهاب الأمعاء ا مزمن 171/14771111011011 01170111): 

يحدث ببطء» وسببيه تكرار الاسراف فى الأأطعمة شديدة الأنشوية أو الذكرية؛ 
أمريكا يعانون من هذه المشكلة» ومن أشهر أعراضها قلة حركة الأمعاء السلسة» وبدلة 
منها يصاب المريض بعدم انتظام حركة الأمعاءء ويعاني من الإمساك أحيانًا ومن 
الإسهال أحيانًا أخرى » وقد تشخص هذه الحالة من الوجه حيث يعانى المريضن غالبا 


+« صيحت العص رالعاذج با مكروبيوتك من الألف إلى الياء 





العلاج با ماكروبيوتك: 

وفي هذه الحالة يجب على المريض اتباع الطريقة النموذجية في التغذية» والتي 
تساعد الأمعاء على استعادة مرونتها ووظائفهاء والحد من الخبز الأبيض ومنتجات 
الدقيق (المعجنات) والزبدة والزيوت والأطعمة الدهنية وعصير الفواكه والطعام شديد 
الأنوثة» ويأكل المريض طعامًا مثل الميسو والتماري وتؤكل يوميًا كحساءء وهي تحتوي 
على بكتريا حية مفيدة للهضم والتمثيل الغذائي كما يساعد في تقوية الأمعاء : منقوع 
الخل. والأوموبوشي» كما أن المضغ الجيد ضروري لشفاء أي اضطرابات هضمية. 


الؤفرازات الهبليم 165معناع-ا 

الإفرازات المهبلية تحدث غالبًا من جراء التهابات المهبل الناتجة عن خلل فيه؛ 
تترسب الدهون والمخاط غالبًا في الرحم وقناة فالوب» وحول المبيض وداخلهء غالبا 
ما تنتج الإخراجات المهبلية عن هذه الترسبات . 

وأقل الإخراجات خطورة هي الإخراجات البيضاءء ولكنها قد تؤدي إلى نمو 
أكياس من النوع الناعم» وهناك الإخراجات الصفراء والتي تؤدي أيضا لحدوث 
أكياس» والإخراجات الخضراء قد تشير إلى السرطانء» إذا كانت موجودة طوال 
الوقت» والإخراجات المهبلية قد تصاحب بوجود رائحة. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

من أفضل طرق علاج الإفرازات المهبلية» الحمامات الورقية الساخنة وهي عبارة 
عن حمام مائي به أوراق الفجل الأخضر المجففة وم[زح2 أو اللفت الأخضرء و نتحضر 
هذه الحمامات بتجفيف أوراق هذه النباتات إلى أن تصبح بنية اللون» وتغلى الأوراق 
من 7-" عنقود من الأوراق المجففة لمدة 3١-٠‏ دقيقة في كمية مناسبة من الماء) 
لترين أو ثلاثة» ويمكن إضافة الملح البحري أو عشبة الكومبو إلى أن يصبح لون الماء 


+ صيحتّ العص رالعاا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





نان وبعد ذلك يتم عمل دوش مهبلي» وكلما برد الماء يضاف إليه ماءً ساخنّاء وذلك 
لمدة من ١0-٠١‏ دقيقة» مع ملاحظة تغطية الجزء العلوي من الجسمء بمنشفة سميكة» 
لتجنب حدوث رجفة ولامتصاص العرق. 

وتبدأ الفعالية باحمرار الجزء السفلي من الجسم. بسبب زيادة الدورة الدموية به 
وتبدأ الدهون والمخاط الراكد بالفرج بالانفصال بعد الحمام مباشرة. 

وينصح بعمل حمام بالماء والملح البحري مع عصير نصف ليمونة وشاي بانشا بعد 
الحمام السابق مباشرة» وذلك للمساعدة في فصل الدهون والمخاط. ويستمر العلاج 
من أسبوع إلى اثنين بناء على شدة الحالة . 

وفي هذه الأثناء يجب على المريضة تجنب الطعام غير الصحي. وبخاصة منتجات 
الألبان» لأن هذه الأطعمة ليست مناسبة لحالتهاء فمنتجات الألبان هي السبب الرئيس 
لتراكم الدهون والمخاط الذي ينشأ في أعضاء الأنثى الجنسية . 

وفي حالة عدم توافر الأوراق الجافة السابقة» يضاف كمية مناسبة من الملح 
البحري (عدة قبضات) للحمام المائي» ويعمل كمادات زنجبيل ساخنة» فهي فعالة 
أيضًا في علاج كافة أنواع الأكياس والأورام التي تصيب الأعضاء الجنسية للمرأة» 
ومن الممكن عمل علاج خاص للإخراجات المهبلية» وذلك بخلط جزء من زيت 
السمسم مع جزئين زنجبيل مبشور مع إضافة قليل من املح البحري ويغمس قطن طبي 
في هذا الخليط ويوضع على دحسة (سدادة قطنية - فوطة صحية) كالتي تستخدم أثناء 
الحيض» ويوضع حارج المهبل في نفس مكان الفوط الصحية» ويترك لمدة ساعة» 
وبعد نزعه يتم عمل دوش مهبلي بشاي البانشا مع عصير ليمونة وملح بحري. 
ويلاحظ الإقلال من كمية الزنجبيل إذا تسبب في أي تهيج» ثم يزاد بعد ذلك تدريجيا 
مع كل استعمال» ويجرى ذلك يوميًا لمدة ثلاثة أو أربعة أيام. 





+ صيحت العص رالعلا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 0 را 39> 
5-- لتحت ل 


تشنج ا مهبل دن :وأ أولالا 
عبارة عن تشنج عضلات الفرج» ويمكن أن مدت أثناء الجماع. وهى شبيهة 
بالتقلصات التى تحدث بالساقين وسبب ذلك الإافراط فى تناول الأطعمة الأنثوية. 
العلاج با ماكروبيوتك: 


يمكن التغلب على هذه الحالة باتباع الطريقة النموذجية للتغذية بالماكروبيوتك . 


أكياس ا مبيض (والرحم) 5أدبز 01١119‏ 

تحدث أكياس المبيض والرحم بسبب تصلب المخاط والدهون حول المبيض أو 
داخل الرحمء وذلك بسبب الإسراف في الطعام الذي يحدث الدهون والمخاط مثل 
منتجات الألبان والسكر والفواكه وعصير الفواكه والزبدة والزيوت والدهون الحيوانية؛ 
فكل هذه الأشياء تساعد في غبو الاكباسن. 

ومعظم الأكياس تكون ناعمة في بداية تكوينهاء وتصير قاسية بعد ذلك» مع 
استمرار الأكل غير الصحي» وتتكلس غالبًا وأحيانًا تصير كالحجرء ويصعب جدا 
إذابتها» وبعض الأنواع منها تحتوي على دهون وبروتين» ويمكن أن تكون جلدًا وشعرا 
وترسبات كالسيوم تشبه الأسنان المتكونة» ويعرف ذلك بالكيسة الجلدانية 106117010 
:ول©؛ وكل ذلك بسبب الأطعمة السابق ذكرها. 

وحبوب منع الحمل تساعد أيضا على تكون الأكياس. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

ويتم علاج هذه الحالة باتباع طريقة الماكروبيوتك الصحية في التغذية» وتجنب 
هذه الأطعمة» وعمل كمادات الزنجبيل الساخنة كل يوم لمنطقة الرحم والمبيض» 


0 +« صيحنّ العص رالعلاج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 


الود 1 ١‏ 
وخاصة إذا أت تلك الأكياسن أو الآورام لإغلاق قناة فالوب» ويستمر فى ذلك من 
١5-٠‏ يومًا مصحوبًا بالغذاء النموذجى. 

وكمادات الزنجبيل ليست ضرورية فى حالات الإفرازات اللمهبلية غير المصاحية 
بأكياس أو أورام. 


النهاب ا مفاصل 
431115 

على الرغم من كون التهاب المفاصل يأخذ أشكالاً مختلفة» إلا أنه يمكن تقسيمه 
إلى مجموعتين منفصلتين : 
١‏ التهاب المفاصل الأنثوي: 

ينتج عن الإسراف في تناول مختلف الأطعمة الأنثوية» مثل الفاكهة وعصير 
الفاكهة. وبخاصة الأنواع الاستوائية وشبه الاستوائية» والتوابل والأعشاب المنبهة 
والعطرية» والخل والمشروبات الغازية والمشروبات الناعمة» والسكر والعسل 
والشيكولاتة» وكذلك الإسراف في تناول الطماطم والباذنجان والخضراوات الاستوائية. 
١‏ التهاب ا مفاصل الذدكري: 

يحدث بسبب الإسراف في تناول الأطعمة الذكرية؛ مثل اللحوم والبيض 
والآطعمة الحيوانية الأخرى. والإكثار من الملح والمعادن الأخرىء ويشمل ذلك كثرة 
تعاطي الكالسيوم الذي يحدث مع الإسراف في تناول منتجات الألبان. 

وعلى الرغم من هذه الاختلافات» فإن كلا النوعين من التهاب المفاصل » يتفاقم 
لدرجات مختلفة من الإكثار من تناول الزيوت والدهون» سواء من أصل خيواني أو 
نباتي» والإسراف في السوائل والمشروبات الباردة المثلجة مثل الصودا والبيرة 
والمشروبات الغازية» وكذلك فإن اللأيس كريم واحد من أهم وأكبر العوامل المشاركة 
في إحداث التهاب المفاصل . 


* صيحتة العص رالعلاج با محكروبيوتك مز الألف إلى الياء 





العلاج با ماكروبيوتك: 


اتن انميت الاطعمة -كنديذة الذكرية والانقوية.: 


. أكل الطعام مطهيًا ولا تؤكل الخضراوات نيئة» وإنما تطهى بطريقة سريعة‎ - ١ 
الإقلال من استهلاك الأطعمة الحيوانية.‎ - '" 


 :‏ الإقلال من الفواكه. وممكن أن يؤكل منها كمية صغيرة مطبوخة» أو مجففة 
وبشكا استثنائي . 

6 الاعتدال استخدام الملح والميسو والتماري والطعام المالح الآخره والتوابل' 
تعنة عانة . 

1 علد اختيار الخضراوات ينصح بتجنب البطاطس والطماطم والباذنجان والهليون 
والسبانخ والآفوكادو والشمندر والقرع الصيفي وعش الغراب. 

“»' - الطعام الرئيس يجب أن يكون هو المحبوب الكاملة ويشمل الطعام الإضافى 
الخضراوات المطهية والبقوليات والأعشاب البحرية» وفى حالة الرغبة كمية صغيرة 
من الطعام الحيواني مثل السمك والطعام البحري». ويجب أن تكون نسبة الطعام 
الرئيس للأطباق الجحانبية ؟ إلى .١‏ 

6 والأطعمة التالية تؤكل كأطباق علاجية : يطهى قطع صغيرة من الفجل المجفف 
مع الميسو أو التماري والكرات» ويطهى الجميع معا مع عدلة نقاط من زيت 
السمسمء ويمكن استخدام هذا الطبق كتابل ويفيد أيضًا استخدام النباتات 
الوق يمك قر ادر ار نبن) زرازلة :كاه والبعدبان«البريةه مو ةلله يليه يرنه 
مع كمية صغيرة من زيت السمسمء ثم يضاف إليها قليل من الماء وتطهى ببطء 
( تحت درجة الغليان أو عندها). 


+ صيحت العص رالعاذاج با لكروبيوتك من الألف إلى الياء 








١‏ غالبا ما يصاحب التهاب المفاصل باضطرابات مزمنة بالأمعاء» والمضغ اليد 
للطعام من أهم ما يفيد في علاج تلك الحالة» يفضل من ٠١١-80‏ مرة أو أكثر 
لكل مضغة إلى أن يصبح الطعام سائلاً تماما. 

٠‏ من المفيد أيضًا خلط ملعقة شاي صغيرة من ثمار اللأوموبوشي المحمص مع 
كيذه الأعراض» 
ومن أهم الأشياء في علاج التهاب المفاصل أن نجعل الحبوب الكاملة طعاما 

أساسيًا مثل الأرز والدخن والشعير والقمح والشوفان والجويدار» ويجب أن تؤكل 

بصورتها الكاملة (بقشرتها) أكثر من أكلها كطحين. 

2 العلاجات الخارجية لا لتهاب ا مفاصل: 
تعالج أعراض التهاب المفاصل » باستخدام كمادات الزنجييل الساخنة مرة واحدة 

يوميًا للمفاصلء أو الأجزاء الصلبة من الجسم» وذلك للإسراع من دورة السوائل 

والدم بالجسم ء ولإذابة الركود. 
وهي أيضًا مفيدة للأصابع المتتفخة واليدين والأقدام وذلك بوضعها في ماء 

زنجبيل ساخن جدًا لعشر دقائق» كذلك فإن كمادات الزنجبيل مفيدة ككمادات على 

منطقة البطن» وينصح كذلك بحك أو فرك العمود الفقري بماء الزنجبيل الساخن» 

وذلك عن طريق غمر الماشفة فى ماء الزنجبيل وعصرها ثم تدليك المساحة المرادة إلى 


أن تصبح حمراء. 





+ صيحتة العص رالهعلا ج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





النتزيف 
هو فقدان الجسم كمية كبيرة من الدم خارج الدورة الذموية . 
2 أسباب النزيف: 
١‏ أمراض الدم مثل نقص العوامل التي تساعد على التجلط . 
١‏ - الجروح والإصابات. 
لان أثناء أو بعل الفملناف الخراضية» 
الدرن الرئوي ‏ دوالي المريء . 
7 مضاعفات النتزيف: 
إن إعطاء الإسعافات الأولية للشخص الذي ينزف يساعده على أن يتحسن بسرعة 
ويمنع حدوث المضاعفات التالية . 
١‏ فقد الدم. ؟ ‏ الصدمة. 
الالال - التلوث الميكروبى . 
© ما أهمية منع هذه ا مضاعفات؟ 
فقد كمية كبيرة من الدم + حدوث تلوث + الصدمة له الوفاة 
© إيقاف النزيف: 
يكون إيقاف النزيف بالضغط المباشر على الوعاء النازف أو الربط برياط ضاغط . 
2-5 حالة التنؤيفت الشريانى اضغط على الوعاء النازف باستعمال الإصبع أو 
الأربطة الضاغطة . 


* صيحنّ العص ر العلا ج با الكروبيوتك من الألف إلى الياء 





- نزيف خارجي . - نزيف داخلي . 

النزيف الخارجي: 

هو عبارة عن فقد الدم عن طريق جرح في الجلد. 
2 ملاحظة: 

تذكر أنه في كل مرة تعطي مصابًا إسعافات أولية يجب أن تغسل يديك جيدا قبل 
وبعد إعطاء الإسعافات» وتذكر دائما أن تحمي نفسك والآخرين من انتقال العدوى. 
2 النزيف الداخلي: 


في حالات النزيف الداخلي يمكن أن يخرج الدم من داخل الجسم إلى الخارج 
عن طريق الفتحات الطبيعية مثل الحالات الآتية : 


- نزيف الأنف (الرعاف) . - نزيف من المعدة (القىء المعدي) . 
- نزيف من مجرى البول (نزيف بولي). - نزيف من الشرج (نزيف شرجي). 


- نزيف من المهبل (نزيف مهبلي) . 
وهناك حاللات أخرى يحدث فيها النزيف الداخلي ولا يخرج الدم من جسم الإنسان. 
يتوقع الإنسان حدوث نزيف داخلى إذا ظهر على المصاب أعراض الصدمة ف 
غياب نزيف خارجى . 
7 علاج النزيض الأنضي: 


يحدث في الجزء الأمامي للحاجز الأنفى على بعد “اسم من مدخل الأنف . 


+ صيحتة العص رالعالاج بالكروبيوتك من الألف إلى الياء 





ا 


١‏ اطلب قو «اللمقناتب أن يجلس ويميل برأسه إلوخ الأمام حتى تلمس الصدر ويحاول 
فوق موضع النزيف لمدة ٠١‏ دقائق مع فتح 
الفم للتنفس أثناء الضغط ويمكن وضع كمادات 
ثلج فوق قنطرة الأنف . 

" - اطلب من المصاب عدم النفخ من الأنف . 





4 اجعل المصاب يتنفس من فمه مع عدم الكلام أو الإقلال منه. 
6 اجعل المصاب يتخلص من الدم الذي يتراكم فى الحلق. 


الآنف للمدة 5: ساعات . 


“* - إذا لم يتوقف النزيف خلال نصف ساعة ينقل المصاب إلى مركز طبي للإسعاف . 

8 يمكن في هذه الحالة حشو الأنف بقطنة مبللة بمحلول أدرينالين. 

9 النزيف من الأذن: 

١‏ - اطلب من المصاب أن يجلس أو يرقد على ظهره مع ثني الرأس بحيث تكون 
الأذن التي تنزف في الوضع السفلي. 1 

؟ - اغسل يديك . 16 

"' - ضع غيارا نظيمًا واربطه برباط ضاغط خفيف . 


لا تحش الأذن المصابة بالغيار. 











0 6 0-7 *» صيحة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
و 
ه ‏ إذا كان النزيف ناتجًا عن جرح سطحي في الجزء الخارجي من الأذن لا تنقل 


5 فى حالة حدوث النزيف من داخل الأذن انقل المصاب إلى مركز طبي . 
5 ملاحظة: 


في حالة حدوث نزيف من الشرج أو مجرىق البول أو المعدة أو المهبل ينقل 
المصاب فورا إلى مركز طبي . 


7 علامات دالة على خطورة النزيف: 

١‏ استمرار النزيف بكمية كبيرة بالرغم من الضغط على مكان النزيف لمدة لا تقل 
عن ١6‏ دقيقة . 

؟ _ حدوث ألم شديد. 


”* - نزيف من مهبل السيدة الحامل . 


العلاج با مادكروبيوتك: 

هذا مرض شديد (الين) سببه الإفراط في (الين) مثل فيتامين © والفاكهة 
والسّلطة» ويجب أن تعلم أن جميع النزوف» مثل نزف المعدة والأمعاء والمبيض 
والأنف واللثات الدامية والقروح لها جميعها مصدر واحد هو الإسراف في أكل 
وشرب الكثير من (الين)»؛ ويندر أن ينجم النزف عن تزايد (اليانج)» وفي الحالة 
الأخيرة (اليانج) يجب ترك الدم يتوقف وحده بدون معالجة» وفي الحالة الأولى بسبب 
(الين) يتبع النظام النموذجي للتغذية بالماكروبيوتك» مع الإكثار قدر الإمكان من 


الجوماشيو (السمسم المملح). 


+* صيحخٌ العص ر العاذ ج با محكروبيوتك من الألف الى الياء 





١ شر‎ 7 


و 
يم 
لط سات سمدم 


داء النفرس (داء ال ملوك ) 


0101 


برغم أن العامل الوراثي هو أهم العوامل التى تؤدي إلى هذا المرضء إلا أن كل 
الدلا تن تسر إلى أن هذا المرض الاستقلابي (الأيضي) المؤلم» يظهر بسبب التغذية 
الخاطئة» آلام النقرس الحادة يسببها زيادة الحمض البولي (ل01ح 110[])» الذي يتكون 
في أنسجة الغضاريف. الشيء الأساسي الذي يجب اتباعه لتخفيف هذه الآلام هو: 

الامتناع عن أكل المواد الغذائية التي تحتوي على مادة الحمض البولي بكثرة» 
وخاصة لحوم الحيوانات البرية» أو اللحوم الحمراء اللونء وكذلك القهوة والكحول. . 


العلاج ا ماكروبيوتك: 


هذا المرض ينتج عنه التهاب المفاصل النتقفرسي (5تأقطارة بره 6) وهو الذي 
يسبب آلام المرض ولهذا يتبع نفس خطوات العلاج المذكورة في التهاب المفاصل . . 
فارجع إليها. 





* صيحت العص ر العلا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





هبوط الر. جم أرعء 065 © 7,أرءآلا 
تحدث هذه المحالة حين ا الرحم. ويظهر جزء منه في الفرجء. وسبب هذه 
المشكلة هو الإسراف فى الأطعمة الأنثوية؛ لأنها تتضعف العضلات والأربطة التي 
تحافنظط على وجود الرحم في مكانه . 
العلاج با ماكروبيوتك: 


اتباع الطريقة النموذجية للتغذية بالماكروبيوتك هو الحل الأمثل لهذه المشكلة» وبها 
يكون الشفاء بإذن الله تعالى . 


7107052183 الا 310 عدوع5 2 وكاو 0ع 

المرضان مشابهان لمرض أبيضاض الدم 61018 ناعآ : 
ينمو ورم رطان في الأنسجة اللمفية» وتنتفخ الأعضاء اللمفية» وتزداد خلايا الدم 
البيضاء فى المرضين كما يحدث فى اللوكميا» كما أن سبب المرضين هو نفس سبب 
اللوكمياء ألا وهو زيادة الأطعمة الأنثوية مع نقص فى العوامل الضرورية لإنتاج 
العلاج با ماكروبيوتك: 

طريقة التحكم في هذين المرضين» شبيهة بما يحدث فى علاج اللوكيمياء وأنواع 
السرطانات الأنثوية اللأخرى. 


+ صيحت العص رالعاذ ج با محكروبيوتك من الألش الى الياء 








الورم ا منسبب من البرد 


الورم من البرد يمكن أن ينتج عن اضطراب في الدورة الدموية» وتحت تأثير برودة 
رطبة» وأكثر ما يحدث هذا الورم في القدمين وذلك بسبب ضيق في الحذاء» وعند 
ذلك يتكون ورم ذو لون أزرق يميل إلى الحمرة وطري» والذي يؤدي إلى ألم عند 
تأثير البرد» ويبدأ بالحكة عند تأثير الحرارة . 
العلاج با ماكروبيوتك: 

- اتبع الطريقة الصحيحة للتغذية. 


: )000( 3 فق 
- تناول شراب الفجل ؛ وعصير الأزوكي . 


وهن العظام وزوه:0مه16و 0‏ 
ا ماكروبيوتك هو الحل دعالجنٌ وهن العظام 
وهن العظام حالة تنتج عن فقدان لأنسجة العظمء وهذه تنتج عن فقدان تدريجي 
للوزن والضعف أو الام حادة مزمنة في القسم الأسفل من الظهرء إضافة إلى تساقط 
الأنتان بشنت صنك العام بالداعمة وتتوس اق الكمتين بو عاد تقال الكسون تلن 
الوقوع» تظهر الكسور هذه بشكل رئيس في العمود الفقري والرسغ والورك» في 
الولايات المتحدة ثمة ٠١”‏ مليون حادثة كسر ناتجة عن وهن العظام سنويًاء فمن 


)١(‏ مشروب الفجل: يبشر الفجل الابيقن» ثم يعصر لستخاص العضنارة الموجودة به» يضاق لكل مقدار 
من العصارة»؛ مقداران من الماء» وقليل من الملح» يغلى المزيج لعدة دقائق» يجري تناول هذا المشروب 
مرة في اليوم لمدة ثلاثة أيام» فهو يفيد فى حالات تورم الأرجل . 

(؟) عصير فاصوليا الأزوكي: تغلى ملعقة مائدة من فاصوليا الأزوكي في ١/8‏ جالون ماء» حتى يتناقص 
لماء إلى ١/4‏ جالون» ثم يضاف قليل من الملح» هذا المشروب مفيد لمن يعانون مشاكل في الكلى . 


+ صيحة العص ر العلا ج با لكروبيوتك من الألف الى الياء 





يعاني من كسر في الوركء غالبًا ما يموت بعد الإصابة به بوقت قصيرء بينما ١‏ 7م 
يموتون خلال سنة (قد لا تكون الوفاة نتيجة مباشرة لوهن العظام» بل بسبب المشاكل 
الصحية المرتبطة بالإصابة هذه بما في ذلك ملازمة السرير بعد الإصابة بالكسر). 

أما تقنية التشخيص الطبية الأوسع انتشاراً فهيى صورة الدكسا (ج«26) حيث 
يستلقي المريض على طاولة؛ ويقوم الاختصاصي بفحص لقياس كثافة العظم خصوصاً 
عظام الورك والعمود الفقري؛ ثم يقوم اختصاصي الأشعة بالتدقيق بالفحص بالأشعة 
السينية ويرسل النتائج إلى الطبيب . 

ف موسوعة (صحة المرأة) يقول الكاتب: «١حين‏ يتسبب وهن العظام بفقدان كبير 
للعظام » لا يستطيع العلاج أن يصحح الضرر اللاحق بالمريض ومساعدته على تجنب 
الأضرار الإضافية. تضم العلاجات العصرية لتجنب المزيد من تدهور العظام» علاج 
البديل الهرموني الذي يتألف من الأستروجين أو البروجسترون» كما قد يضم 
الكالستونين (لإبطاء عملية تدهور العظام) والفوزماكس (عقار يوقف ناقضة العظم من 
تذويب العظام الجديدة التي تشكلها الخلية البانية للعظام) بالإضافة إلى متممات 
الكالسيوم ومشتقات الحليب» التي تعتبر غنية بالكالسيوم؛ لكن المقاربة هذه لا تهتم 
إلا بالأعراض وتنقصها الآراء الموحدة. 

بالمقابل» تقدم المقاربة الماكروبيوتيكية مفهومًا واضحًا عن سبب فقدان العظام, 
ومقاربة تأخذ بعين الاعتبار شفاء الجسم كوحدة كاملة وتركز على أطعمة خاصة 
بصحة العظم» بينما تقلل من تناول الأطعمة المضرة للحالة المذكورة. 

في الواقع تتميز العظام والهيكل العظمي بأنها صلبة وكثيفة ومكتنزة نسبة إلى 
الأجهزة الأخرى في الجسمء بالتالى فهي تعتبر من اليانج» وعليه تساهم الحسبوب 
الكاملة والفاصوليا والأعشاب البرية وأعشاب البحر والأطعمة الأخرى الغنية بالمعادن 
كالميزوء والشويو الجيد النوعية وأملاح البحر في تغذية العظام هذه. بما أنها من 


+ صيحدّ العص رالعااج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 


0 عر "١‏ 
و اأكج ني 


اليانج» تستقطب العظام هذه الين وتصاب بسهولة بالضعف عبر تناول السكرء 
الشوكولاء السمكء. الفواكه والعصائر (خصوصا الحامض) والعقاقير وغيرها من المواد 
التمددية» كما يساهم الكافيين» الشاي الحاوي على الكافيين والدقيق الأبيض والعسل 
وطحين الشوفان» والبطاطا والبندورة والفواكه الاستوائية والمحليات الاصطناعية في 
إلحاق الضرر بالعظام هذه» فأطعمة الين المتطرفة هذه تسبب تمدد العظام فتضيق نتيجة 
ذلك الأنسجة. 

إلى ذلك» ترتبط العظام بالكلى والثانة وتتغذى بشكل خاص من الفاصوليا 
ومنتجاتها والحبوب والخضار المجففة» والحبوب المطبوخة بالفمغط. والاعتدال في 
استعمال أملاح البحر والتوابل الأخرىء بالمقابل تتضرر العظام هذه عند تناول أطعمة 
اليانج المتطرفة كاللحوم» البيض. الدجاجء كافة أنواع الجبن ومنتجات الدقيق المخبوزة 
القاسية بما فيها الخبز والكعك المحلى والبسكويت ورقاقات البطاطا. 
حماية العظام: 

إذا كنت مبتدنًا في عالم الماكروبيوتك, يمكنك أن تبدأ بحماية عظامك عبر اتباع 
النظام الغذائي الماك روبيوتيكي المعياري» مع التركيز على تناول الحبوب الكاملة بدلا 
من الحبوب المكررة» أو بسكويت الحبوب كوجبة أساسية . 

تقوي الحنطة السوداء العظام لكن الحسبوب الرئيسة يجب أن تكون من النوع 
القصير» ثم يليها الأرز الأسمر العضوي مع الجاورس 8411166 والشعيرء كما قد 
يتناول المريض أحيانًا وجبة ثانوية من الحنطة السوداء المطبوخة مع الخضرة في الحساءء 
أو مع عصائبية الحنطة السوداء (المعكرونة) لكن الحبوب هذه هي تقلصية جذدا 
للاستعمال الدائم» إلى ذلك» يمكن تناول الأرز البني أحيانًا . 

بالمقابل» يجب تجنب منتجات الدقيق قدر المستطاع» قد يجوز تناول العصائبية 
(المعجنات) في المرق» أو مقلية لكن نادراء مرات عدة في الأسبوع» بالإضافة إلى 


+ صيحت العص رالعاذ ج با مدحكروبيوثك من الألف إلى الياء 





ذلك» على المريض أن يتجنب السكر البسيط بينما يتناول الفواكه الموسمية أي حسب 
الفصل وخبزها أو طهيها بدلاً من تناولها نيئة» كما يجب تجنب الأطعمة الحيوانية 
باستثناء السمك كالقد» الحدوق أو سمك موسىء فالمشكلة الكامنة حتى مع السمك» . 
هي أن الإنسان يأكل القسم الغني بالبروتين والدهون (من دون الرأس والعظام)» فمن 
منا سيتعلم تناول السمك بأكمله! . 

إلى «ؤللقة تساهم الحبوب الصغيرة كالأدوكي بيئز (86325 كآناكك) والعدس» 
والحمص» وفول الصويا الأسود والآخضر في تقوية العظام والمفاصل» كما أن التوفو 
المجفف والأوكارا (من أنواع التوفو) غنيان بالكالسيومء لذلك يمكن تناولها بانتظام. 
كما قد يضاف مقدار ضثيل من المحليات في الفاصوليا والحبوب خصوصا مالت 
الشعير (الشعير المنبت بالنقع في الماء) والأماساكي (ع213581ى) با أنهما يتميزان بطاقة 
تصاعدية» ويعيدان توازن الملح في الفاصوليا. 

إلى جانب هذاء يجوز أن يتناول المريض طبقًا جانبيًا من أعشاب البحر المطبوخة 
مع الأعشاب البرية (لتعديل النوعية التقلصية) وذلك مرتين في الأسبوع . 

تجدر الإشارة إلى أن أوراق الملفوف» اللفت» الكرنب» قرة العين» وغيرها من 
الخضار المورقة مصدر غني بالكالسيوم الطبيعي ويجب بالتالي تناولها يوميّاء كما قد 
تساهم الخضار المحمرة قليلاً أو المقلية بسرعة في الوقاية من ترقق العظام. 
تجنبوا ا ملح والخل وعصير الحامض: 

لكن المشكلة التي تكمن لدى الأشخاص الذين يعتمدون الماكروبيوتك ومازالوا 
يعانون من عظام هشة» هي الإفراط في استعمال الملح على كافة أشكاله وخصوص 
الإفراط في استعمال عجينة الأمبوشي والأوراق في تزيين الطعام والسوشي» كما أن 
الإفراط في استعمال الخل» حتى ذاك الجيد النوعية المصنوع من السلطة المضغوطة 
وزينة السلطة كلها مكونات تستنفد المعادن» لذلك من الأفضل تجنبهاء بينما ينصح 


* صيحت العصر العالاج با مكروبيوتك من الألف إلى الياء 


بعض الاختصاصيين الماكروبيوتكيين بتناول الزيت» لا يحبذ البعض الآخر الفكرة 
هذه» وينصح باستعمال الزيت من الطبخ . 

لاشك في أن نمط العيش يضطلع بدور رئيس. فهو جزء من برنامج الشفاء من 
ترقق العظام» لذلك ينصح بممارسة التمارين الرياضية الخفيفة كالمشي واليوغا والشي 
غونغ وتنظيف المنزل وتكنيس الأرض وتنظيف النوافذء. لآنها أمور تحسن الدورة 
الدموية وتحافظ على حركة الطاقة في الجسمء بالطبع أيضا يشكل المضغ الحيد التمرين 
الأفضل لأنه يحافظ على العظام والأسنان. 

أخيراء الماكروبيوتك طريق مستقيم وواضح. إنه دراسة قدراتنا الجسدية وحدودها 
وعبر فهم الحدود هذه وتكريمهاء يبلغ الفرد الحرية القصوى. 


لحاذوة وجهك وبشرتك.. العسل الطبيعي 
9 فوائله الغذائية والصحية الحمة ثمة فوائد أخرى ثمتازة للعسل الطبيعي. فهو 
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5 إليك سيدتي بعض الوصفات: 


2] صابون بالعسل: 


٠غ‏ من صابون سيليا الأبيض. - 16١‏ غ من العسل . 
٠لا‏ غ من لبان جاوه (860[018) . - 5" غ من الأصطرك (<:5]018) . 


يتوافر لبان جاوه والأصطراك ف الصيدليات وهما مادتان طبيعيتان . 


اخلطى سيدتى المكونات كافة فون وعاء وحميها لتذوب». ثم محصيها بفسوة 
والمكني الر بج قن الي غير 


+ صيحت العص العلا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





ضعي المزيج على وجهك». واتركيه لمدة نصف ساعة؛ ثم اغسلى وجهك بياه فاترة. 
2 قناع لتخضيف تجاعيد الوجه: 

٠٠١‏ غ من بتلات الورود المجففة. 

. غ من المياه المغلية‎ 5٠٠ 

500 غ من العسل الأبيض . 

انقعي المزيج لمدة 55 ساعة ثم صفيه واتركيه؛ ضعيه على بشرتك لمدة نصف 
ساعة» ثم اغسلي البشرة بالمياه الفاترة. 
2 لتفتيح بشرة الوجه: 

. غ من العسل‎ ٠ 

ثلاث بيضات» استخرجي البياض فقط . 

ملعقة صغيرة من زهرة الدقيق . 

امزجي المكونات ودعيها تبرد» ضعي المزيج في وعاء وضعي على وجهك 
مقدار الحاجة . 
2 مرهم مرطب للشفتين: 

ملعقة كبيرة من العسل الفاتر. 

ملعقة صغيرة من ماء الورد. 


قدر الحاجة. 


+* صيحد العص ر العلا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 


2 العسل لشعر صحي: 

- ثلاث ملاعق كبيرة من العسل المائع . 

- قطرتان من عطر إكليل الجبل . 

١١15‏ مل من زيت الزيتون الصرفء. امزجي المكونات في قدح. ثم ضعي 
المزيجح على كامل شعرك واتركيه لمدة عشرين دقيقة» اغسلي بعدها شعرك بالمياه الفاترة 
لم اعسسلى اشغرك مستسحضرك'المعتاد.. 


حافظي على جمال وجهك بالغذاء.. 
با ماكروبيوتك وليس بادوات التجميل 
جمال البشرة والعينين ينبع من الداخل 

يعتبر التيار المعتمد في علاجاته على النباتات أن الجسد كل لا يتجزأ وليس 
مجموعة أعضاء مبعثرة . 

من هئا نرى أن مشاكل البشرة والشعر ليست إلا نتيجة لمشاكل داخلية» بالتالي» 
لا تعتقدي سيدتي أن وضع مرهم مرطب على بشرة جافة» أو غسل الشعر بشامبو 
ففيناد للتشيرة»: اق كف نارول «المشاذاف«اطيوية كاف تحب الفنيات امف من 
المشكلة التي تعانين منها على خلاف أنواعهاء لذا يكمن الحل في تعديل نظام غذائك 
ونمط عيشكء, للحيلولة دون التعرض للمشاكل المذكورة آنمًا. 

سنتطرق في موضوعنا هذا إلى الزرقة التي تحيط بالعينين» والإشارة إلى أنها 
متصلة اتصالا وثيقًا باضطرابات أعضائنا وبالكلى ونحدد الكظور على وجه امخصوص. 

نشير هنا إلى أن الإفراط بتناول المشروبات» وخاصة القهوة والمشروبات الغازية. 
والكحولء. فضلاً عن المأكولات الماهنة والغنية بالصوديوم» تقف وراء تعرضك 
لمشاكل في البشرة والشعر. 


+ صيحتة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





أنها الوسيلة الأمثل للشفاء . 
وضع الشف إلا أن اللتمتال اوتخاضة جمال البعرهوالسيون) لسن :ما ير فشنت 
من الخارج» لكنه انعكاس لصحة وجمال ينبعان من الداخل» فالوضعان الداخلي 
والخارجى على علاقة وثيقةء ويشكلان جزءا لا يتجزأء لأن صحة أحدهما تعنى 
صحة الآخر والعكس صحيح. 
خلل كلوي ودهون: 

ولندخل الآن أكثر فأكثر فى موضوع الزرقة التى تحيط العينين» تعلن الجيوب 
قبع لون بويحا ف تناف الحاطة بالدرقة ضوحو جل كلوى بعري تضدزه إلى 
إفؤاط بان 'تقاول المقتروبانك بل الك و اناكو اس« اللعدةه كه عع ترك مروت 1 
لاجتياح الدهون والسوائل لمجموع الأعضاء فى الجسم. كما ينذر اللون الأزرق أو 

بالإرضافة ىن ذلك تحن اللون الأبيض » تحت العين» إلى الإفراط فى تناول 
الحليب ومشتقاته واللبن وكل ما هو مفعم بالدهون. وتشكل مجموعة هذه العغينات 
ضعفًا فى حيويتك ونشاطك . 

إليك الآن سيدتى وصفتين للعناية بالعيون. 
7 وصفتان من الطبيعة لعلاج الزرقة المحيطة بالعينين: 

١‏ . مرهم للعيون من خلاصة الشبث: 

(بقلة سنوية من التوابل)» يلزمك لتحضيره: 
١”‏ س من ماء الت -58 غ من (شمع الحوجوبا). 


١١٠غ‏ من زبدة جوز الهند. - 5 قطرات من زيت قشرة ليمونة هندية . 


* صيحدّ العص ر العلا ج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء - 1 4 . م 
مات ل 10115 








١ 


اغلي ماء الشبث على حرارة 54 درجة» ذوبي ببطء الشسمع في الزيدة على 
حرارة تصل إلى 18 أيضاء ثم أضيفي ماء الشبث إلى الخليط (المدهن) وحركي 
جيدا» أطفئي النار وأضيفي زيت الليمونة الهندية وحركي مجددًا إلى أن يبرد المزيج» 
اتركي المزيج في مكان بارد واحفظيه في وعاء زجاجي . 


01 


؟ . مرهم للعيون من خلاصة خليط من الزيوت: 

تحتاجين سيدتي إلى : 
- 15 سم من زيت اللوز. 
/11 1 سو مق ازينكا رشيع لقم 
١١/8 -‏ سم من زيت ثمرة المحامي . 
- 58 غرام من «شمع الجوجوبا». 
- ” غرام من الليسيتين (مادة دهنية في صفار البيض والأنسجة العصبية) . 
علتبي ف الناة العديةم 
- 58 جرام من الجليسرين النباتى . 
- ؛ قطرات من الخل الطبي . 
- 1 قطرات من خلاصة دهن النارنج والبرتقال وعطره. 

ذوبي الشمع ببطء في مزيج الزيوت الثلاثة (اللوز والقمح وثمرة المحامي) على 
حرارة 548 درجة مئوية تقريبًاء ثم ذوبي بودرة الليسيتين في الماء وأضيفي الغليسيرين» 
ضعي المزيج على نار حرارتها 54 درجة مئوية» أطفئي النار وأضيفي قطرات الخل 
الطبيعي» ثم اسكبي خليط الزيوت والشمع على المزيج المكون من الغليسيرين وحركي 
جيدا حتى يسخن ويبردء أضيفي أخيراً قطرات خلاصة دهن النارنج. ضعي المزيج في 
وعاء نظيف من الزجاج واحفظيه في مكان بارد. 


ف و + صيحة العص رالهاذ ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 









ين 5 لك 5 
اد رح 2 


نذكرك أخيراً سيدتي بضرورة اتباع نظام غذائي متوازن عماده الطعام الصحي 
والنباتي» تفاديًا لتعرضك لمشاكل تطول بشرتك وجمالك الخارجي» ولتبتعدي قدر 
الإمكان عن التركيبات الكيميائية» ولتعودي إلى الطبيعية» لأنها مصدر ا حياة والحيوية 
والصحة الحيدة. 


7 ملاحظة: 


يمكنك سيدتى محضير المرهم واستعماله فى أي وقت من السنة». 0 حول 
العسيق عل محفظه قن :مكان اباره»<وذلك مق تويته مناسا. 


ا ماء البارد للوجه.. ومكعبات الثلج للشفتين 
تدابير جمالين لفصل الشناء 

الشماء ليس الفصل المثالي لصحة البشرة» فالتدفئة المركزية والبرد القارس 
والشمس الحارقة إذا ظهرت» تتسبب بجفاف البشرة وتشقق الشفتين وإثارة الدمع في 
العينين .. أضف إلى ذلك احتباس القدمين واليدين داخل الحذاء والقفازين الذي 
يصيبها بالتشقق والتقشرء لكن بالإمكان مقاومة هذه التأثيرات بلمسات جمالية طبيعية 
تجعل الجسم مفعمًا بالصحة والإشراق مهما كان المناخ. . قد تصح هذه التسوصيات 
للجميع لكنها تستهدف وتهم النساء بالتحديد. 
2 ماء بارد للوجه: 

لمعالجة الجفاف» غذي بشرتك واحميها من التقلبات المناخية في الشتاءء 
لذلك وعلى رغم الطقس البارد رشي وجهك بلمياه عدة مرات في اليوم ثم ضعي 
مرطبًا طبيعياً . 

لحماية البشرة من تأثير التدفئة المركزية استعملي قناعًا مرطبًا للبشرة مرة أو مرتين 
في الأسبوع . 


+« صيحة العص رالعااج با مدحكروبيوتك من الألف الى الياء 





بيار جان كوزان 000105117 1638 2161716 مؤلف كتاب (وصفات طبيعية لبشرة 
مثالية) 5118 أمء11ع8 101 وءمأع16 [2]0]018 يقترح فى هذه الحالة استعمال قناع 
طبيعى غنى بالأفوكادو 200ع0/الى وجبن الزبد 076877) عاناناه10(0» وفى هذه الحالة, 
عزج مقدار نصف ثمرة أفوكادو يانعة مع ملعقة كبيرة من زيت بذور القمح وملعقتين 
كبسيرتين من جبن الزبرد ومحتوى ثلاث كبسولات من زيت زهرة الربيع المسائية 
105 118ألاء 107 ثم يوضع المزيجح على الوجه مدة عشرين دقيقة . 
2 زيت اللوز قبل الاستحمام: 

لا يجوز إهمال بشرة الجسم لمجرد أنها ستكون محتجزة داخل الثياب الدافئة طيلة 
شهور الشتاء» يقول المعالج بالآيورفيدا بهارتى فياس 25/إ7 8182111: «من الأفضل 
دهن الجسم بزيت اللوز قبل الاستحمام» ثم نجفيف البشرة برفق لدى الخروج من 
الملغطس مما يمنح الجسم ملمسًا ناعمًا وطريًا لكن غير دبق». 

ومن الضروري أن يتقشر الجلد على الدوام للتخلص من البثور وما شابه» وعند 
الاستحمام تدلاف الجسم بقليل من مياه البحر الما لحة لإزالة الخلايا الميتة والحفاظ على 
طراوة المشمورة . 
ما يقول بهارتى ‏ أن يقاوم الإنسان الرغبة فى لعق شفتيه المتقشرتين لأن ذلك يزيد 
من جفافهما. 

وعوضا عن ذلكء» يمكن إزالة الجلد المتقشر عن الشفتين برفق باستخدام منشفة 
للوجه أو فرشاة أسنان قديمة» بعد ذلك تدهن الشفتان ببضع قطرات من زيت اللوز 
المغذي لترطيبهماء وإذا كان الجلد من النوع المعرض للإصابة بتقرحات البردء فقد 





١‏ 0 1 - + صيحة العص رالعاذ ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 
عيرر لجاع جه ا 
7 ا رس 


ينجم عن ذلك شعور بالوخز في الشفتين» في هذه الحالة ينصح بوضع مكعبات الثلج 
2 كريم لحماية العينين: 

الطقس البارد يؤذي العينين» كما أن الرياح تجعلهما حمراوين ودامعتين» 
بالإضافة إلى التدفئة المركزية التى تتسبب بجفاف الجلد المحيط بالعينين . 

لكن بالإمكان إعادة البريق إلى العينين بواسطة قناع مغذٌء لتحضير هذا القناع, 
يطحن القليل من الخيار ويمزج مقدار ملعقتين صغيرتين من العصير مع ملعقة صغيرة 
من بودرة الحليب لتكوين عجينة كثيفة» يوضع المزيج على العينين المغمضتين لمدة عشر 

لحماية البندين والقدمين من التفرح يسبب السو ينصح بمغطس من الميأه 
الساخنة لتدفئة الجسم وتعزير تدفق الدم إلى هذه الأطراف » يضاف إل ميأه المغطس 
من أربع إلى خمس قطرات من أي زيت عطري محفز كالفلفل الأسود أو الهال أو 
إكليل الجبل . 

كما ينصح بهارتي السيدات قائلاً: «لكي تزيلي الجلد المتقشر عن اليدين» 
افركيهما بدقيق الشوفان» وفى هذه الحالة امزجى مقدار ملعقتين كبيرتين من دقيق 
الشوفان مع ملعقة كبيرة من زيت اللوز وافركي يديك بالمزيج ثم اغسليهما. 

أيضً لإزالة الجلد المتقشر عن القدمين: افركيهما برفق بواسطة حجر النسفة 
50 0106لا ثم ادهنيهما بكريم مرطب . 


2 9ك ر٠‏ ربذرء بت 4 
لسسع م ل ل ا 115520 2 1 لين 
حت يج مسد 


الولادة بررع/ذاعم 

لا كانت الولادة ظاهرة فيزيولوجية طبيعية» فينبغي ألا تكون مؤلمة» وإذا اتبعت 
طريقة الماكروبيوتك تتمكن الحامل أن تلد طفلاً جميلاً بسرعة وبسهولة» والأرجح أن 
يولد الطفل قبل أن تصل القابلة بوقت طويل! 

فالمرأة التي تكون ولادتها صعبة ومؤلمة» تكون قد أكلت بطريقة غير صحيحة» 
ويكون مولودها على الأرجح شخصا غير سعيد. 

لقن متمعنا عجميعا نتساء الوطن العربي قدياء وبالريفيات في اليابان وفي أنحاء 
أخرى من العالم اللاتي يلدن بسهولة أثناء العمل في الحقول» وهذا الأمر صعب 
الفهم إذا كان المرء لا يعي أهمية النظام الغذائي الجيد. 

إن أفضل وضعيتين للولادة هما وضعية الجلوس ووضعية القرفصاءء» اللتان تمكنان 
الطفل من الخروج وحده بطريقة طبيعية» وبالإمكان المككوث في السرير يومين إلى 
خمسة أيام بعد الوضع» والأفضل إحكام الحزام بعد الوضع. والنوم باستخدام وسادة 
صغيرة تحت الرأس . 

وينبغي أن ترتدي المرأة ملابس ا قبل الوضع وأثناءه وبعده» كما ينبغي 
بعد الولادة أن تتناول أغذية مقوية» مثل حساء الميزو مع أرز الموشي» وأرز الكايو مع 
الأوميبوشي (الخوخ المملح)» أو الميزوء وكرات الأرز مع ملح السمسم» وبعد الوضع 
بثلاثة أيام أو أربعة» ينبغي أن تتناول التكا (نوع من أنواع الميزو)"» ولابد أن يشتمل 


)١(‏ من التقاليد في اليابان ارتداء المرأة الحامل رداء قطنيًا فضفاضًا (أوبي) يربط بشدة حول البطن لإسناد 
الأعضاء ومنع الطفل من النمو على نحو سريع أكثر ما ينبغي وبالتالى ضمان الولادة السهلة. 
(0) التكا رقم :)١(‏ لعملها (انظر اضطرابات الحيض) . 


* صيحة العص راتعاذ ج با مدكروبيوكك من الألف إلى الياء 








ااتاكلة من عضو اقلق انها الاعهن ونج الدالكوة :زان تار ل يحيناء :الو 


وقد دلت التجربة في اليابان أن أنواع الطعام» المذكورة قبل قليل» تقود إلى شفاء 
سريع وعودة المبيضين إلى حالتهما الطبيعية. 





)١(‏ حساء الميزو: عبارة عن عجينة متخمرة سميكة يتم صنعها من خلال طحين الأرز وفول الصويا والملح. 
الطريقة: 
- قم بنقع طحلب الويكامي (قطعة صغيرة لكل فرد) لمدة © دقائق» ثم تقطيعها قطع صغيرة. 
- قم بإضافة ماء بارد وارفعه على النارء وفي ذات الوقتء» قم بتقطيع الخضراوات إلى قطع صغيرة. 
- قم بإضافة الخنضراوات إلى المرقة التي تغلي؛ واجعل الخليط يغلي سويًا لمدة من ؟ إلى 5 دقائق إلى 
أن يتم نضج النضراوات. 
- قم بتخفيف الميسو (من ١/١‏ إلى ملعقة صغيرة لكل فنجان مرقة «حساء»): وإضافتها إلى المرقة على 
نار هادئة من ” إلى 5 دقائق . 
يمكن إضافة جزء صغير من عيش الغراب من حين لآخر مع خضراوات أخرى. 

(7) الموشي المقلي (الموتشي): في اليابان يتم سلق الأرز البني المسكر وهرسه بمدق خحشبي لعمل الموشي» 
وهو عبارة عن كعكة أرز تشبه التوفي» يعد الموشي وجبة شهية لتناولها في الإفطار» أو كوجبة خفيفة 
سريعة؛ ويتوفر في أغلب المتاجر المتخصصة في بيع الأغذية الطبيعية. 
المقادير: 
- 7 قطع من الموشي متوسطة الحجم. 
- صويا صوص ماري . 
بصل أخضر مقطع للتجميل . 
الطريقة: ضع الموشي في طاسة ساخنة مصنوعة من حديد زهرء أو استنلس ستيل» وقم بخفض 
درجة الحرارة» وتغطيتهاء وقلي جانب واحد من الموشي» وقم برفع الغطاء» وقَلّب الموشي» واقلي 
الجانب الآخرء وفي أثناء احمرار الجانب الآخرء سوف يزداد حجم الموشي قليلاً» وعندما يحدث 
ذلك ويتم تحمير الجانبين» قم برفعه من على النار وضعه على طبق التقديم» وقبل تناوله» قم برش 
قليل من صلصة الصويا التماري على الموشي» وقم بتجميله بالبصل الاخضر المقطع . 


* صيحدّ العص ر العلا ج با مكروبيوتك من الألف الى الياء خم *؛ 
سال ا 


اليرفسان أءأ0«ناول 


يفرز السائل المراري في الكبد ثم يذهب إلى المرارة أو الإثني عشرء حيث يساعد 
في عملية الهضمء وحين تغلق القنوات المرارية لسبب ماء فإنه يمتص في الدم مسببًا 
اليرقان» وغالًا ما ينتج عنه اصفرار الحلد والأغشية المخاطية» وذلك لتجميع صبغة 
الصفراء فيهاء وفي بعض الحالات يصبح لون البول داكنًا مثل لون الشيكولاتة. 
والسبب الرئيس لانسداد القنوات المرارية هو الطعام كثير الدهون والمخاطيات. 
العلاج با ماكروبيوتك: 

يجب أن يتجنب مريض اليرقان مثل هذه الأطعمة والتى تشمل: البيض - اللحوم 
- منتجات الألبان ‏ السكر ‏ الأطعمة الزيتية والدهنية» ويأكل المريض مثل مريض 
الكبد إلى أن يشفى» وذلك باتباع الطريقة النموذجية في التغذية. 

كما يساعد العديد من الحاللات صيام ثلاثة إلى خمسة أيام » وتركدد علق 
الخضراوات وبخاصة الفجل بشكل يومي» لإذابة الترسبات» ويشرب شاي الموج ورت 
بدلا من المشروتات الاخرق» إلى أن تسن حالشة» كما ينشتستن تتاول كرة الأرق 
مع بعض الخوخ الياباني المملح» فإذا أصيب طفل رضيع بهذا المرض» ولم يُشف في 
غضون أيامء فالحالة خطيرة» ويجب الامتناع عن إجراء أي علاج للطفل واقتصار 
العلاج على الأم بتناولها أغذية (اليانج)» وبمجرد شفاء الرضيع» تتبع الأم الطريقة 
النموذجية للتغذية بالماكروبيوتك . 


2 العلاجات الخارجية: 


تساعد كمادات الزنجبيل الساخنة يوميًا على الكبد والمرارة في التخلص من هذه 


+ صيحت العصر العلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





كما تُستخدم كمادات الزنجبيل أيضا في علاج الحكة المصاحبة إن وجدت» ولكي 
تكون مفيدة يجب أن تُستخدم بعد غمسها في ماء الزنجبيل وهو ساخن جدا. 


الين واليانج وهلا »ع والا 
نظام الكون وا مبدأ المُريد 
إج تحكم نظام الكون سبعة مبادئ تشكل ا منطق الشامل: 
١‏ ماله بذاية له نهاية. 
؟ ‏ كل ماله واجهة له مؤخرة. 
“" - لا يوجد تطابق في شيء. 
: - كلما كانت الواجهة أكبر» كانت المؤخرة أكبر. 
ه ‏ كل تضاد مكمل . 
+ - كل الاستقطابات تصيّف إما في فئة (الين) أو في فئة (اليانج)» و(الين) و(اليانج) 
طاقتان متضادتان وتكمل إخداهما الأخرى. 
٠‏ - (الين) و(اليانج) ذراعان للامتناهي . 
هذه المبادئ ديناميكية قبل كل شيء» ولهذا السبب» فإنها تتعارض ولمنطق 
المتعارف عليه» المنطق الساكن» ويمكن أن تُطبّق هذه المبادئ في أي مجال وفي أي 
مستوى من مستويات الحياة» وكل الأشياء الموجودة في عالم النسبية» كما أنها تستطيع 
توحيد التضادات كافة . 


إن المنطق ال متعارف عليه منطق جامد. إنه صورة عابرة بسيطة للحياة فى الكون 
اللامتناهى» وهو بالتالى» تحليلى من غير طائل ولا قصد ولا معرفة؛ في حين أن 
المنطق الكونى صورة حية للحياة كلها وللأشياء كلهاء والمنطق المتعارف عليه يدمر 


+ صيحت العص رالعاذاج بالمحكروبيوتك من الألف إلى الياء ضت ؛: 





الأتعبيرارةة عدا القونة م هد الكاتعضي». كيذ لقانت تمصو ة؟ ولا يظهر لنا إلا 
صورة متناهية ساكنة» صورة محصورة في العالم الساكن» تحددها المظاهر» مبنية على 
حواسنا أو أدواتناء وفي الواقع» تتغير كل الأشياء في هذا العالم من دون توقف. من 
أقصى حل إلى أقصى حدء لا شيء مستقر أو ثابت في هذا العالم النسبي» والذين لا 
يرون هذه الحقيقة يبحئون عن الثوابت» وكل ما يظنون أنه ثابت ليس سوى صورة 
عابرة وهمية» غير حية ومتناهية في الصغرء للعالم اللامتناهي والأآبدي» والعيون 
التحليلية عيون عمياء في العالم اللامتناهي . 
إن المبادئ السبعة لنظام الكون تكملها النظريات الاثنتا عشرة للمبدأً الفريد: 
(الين) و(اليانج) وهذه النظريات تحدد عمل عالم النسبيةة: 
١‏ - إن (الين) و(اليانج) هما قطبا التوسع الصافي اللامتناهي . 
١‏ - إن التوسع اللامتناهي ينتج (الين) و(اليانج) باستمرار. 
“" - إن (الين) قوة طاردة مركزية (قابلة للتمدد). و(اليانج) قوة جاذبة نحو المركز 
(قابلة للانقباض)؛ وينتج (الين) و(اليانج) الطاقة. 
؛ - إن (الين) يجتذب (اليانج)» و(اليانج) يجتذب (الين) . 
إن (الين) و(اليانج)» مجتمعين في نسب متغيرة» ينتجان الظواهر كافة. 
5 - إن كل الظواهر تغير باستمرار مكوناتها من (الين) و(اليانج)»؛ وكل شيء يتحرك 
بلا توقف . 
٠١‏ - لا شيء من (الين) كلياء أو من (الياننج) كلياء وكل شيء نسبي . 
/ - لا يوجد شيء محايد؛ ذلك أن («الين) أو (اليانج) موجود بإسراف في كل حالة. 


4 - إن قوة الجذب متناسبة مع الفرق بين مكوان (الين) ومكون (اليانج) . 





+ صيحتة العصر العاذاج باملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





٠‏ - إن (الين) يصد (الين). و(اليانج) يصد (اليانج) ؛ وكلما كان الفرق أكبرء كان 
الصد أضعف . 
١‏ - في الزمان وفي المكان» (الين) ينتج (اليانج)» و(اليانج) ينتج (الين) . 
١‏ - إن كل شيء مركزه (يانج)» وسطحه (ين). 
أمثلحٌ للبن واليانج 209لا © مألا :ه10 عهام1هلاعا 
(للأنثوي والذكري) 


الين اليانج 
٠7‏ أنثوي (قوي. طرد . مركزي) | 4258 ذكري (قوي. طرد . مركزي) 





+ صيحدّ العص ر العلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء - ع 
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المؤألف 
الدكتور/ موسى الخطيب 


+ صيحة العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 








مراجع الكتاب العربيم 


١‏ - (صفوة التفاسير) - الأستاذ محمد على الصابوني - دار القرآن الكريم ‏ بيروت. 

؟ ‏ (الاستشفاء الطبيعي بالماكروبيوتك/ ميتشوكوشي) ‏ ترجمة د. أسامة صديق - 
الدار العربية للعلوم. 

١‏ (موسوعة الطب البديل) ‏ د. أحمد توفيق حجازي - دار أسامة. 

؛ ‏ لمن تثمر الزهور) - غطفان سليم صافي ‏ دار الجيل بيروت. 

ه ‏ (الرجيم الطبيعي) ‏ أ.د/ موسى الخطيب - مؤمسة دار الحديث - بيروت. 

5 (داء الشقيقة: العلاج والوقاية والبدائل الطبيعية) ‏ أ.د. موسى الخطيب ‏ مؤسسة 
دار الحديث ‏ بيروت . 

 *‏ (الطب الشعبي الحديث من الألف إلى الياء) - تيريزا بيركهمر ‏ ترجمة غازي عبد 
القادر ‏ دار اليل - بيروت. 

8 - (موسوعة المرأة الصحية) ‏ د. موسى الخطيب. 

4 (من أسرار وكنوز العلاج بالطب الشعبي الحديث) ‏ د. موسى الخطيب - مكتبة 
زهران ‏ القاهرة. 

٠‏ (التداوي بلا دواء) ‏ د. أمين رويحة - دار القلم - بيروت. 

. (اليوجا طريق الشفاء)  عباس المسيري  مكتبة الآأنجلو المصرية‎ ١ 

١‏ (الرياضة.. صحة ولياقة بدنية) ‏ د. فاروق عبد الوهاب - دار الشروق القاهرة. 

١‏ (الماكروبيوتك . . النظام الغذائي الياباني لعلاج الكثير من الأمراض) ‏ إعداد/ 
خالد عبد اللطيف» محمد التركي ‏ تقديم/ د. مريم نور الدار الوطنية 
الجديدة للنشر والتوزيع» المملكة العربية السعودية. 


* صيحدٌ العص ر العلاج بالمكروبيوتك من الألف الى الياء م ؛ر 
صا هك ١‏ 


4 (متاعب جهازك الهضمي) ‏ د. عبد الرحمن نور الدين ‏ دار الال مي 1 

5 (سلامتك وإسعاف الآخرين) ‏ إعداد/ د. حازم الجندي وآخرين بإشراف جمعية 
الهلال الأحمر المصري ‏ كتاب اليوم الطبي  )١15(‏ دار أخبار اليوم بالقاهرة. 

1 (العصاب) ‏ أ.د. قاسم هادي العوادي ‏ دار الشئون الثقافية العامة. 

١١‏ (الأمراض الجنسية والتناسلية) ‏ د. حسان جعفرء ود. غسان جعفر ‏ دار 
المتاهل - نيرونت: 

6 (صحة المسئين. . كيف يمكن رعايتها) ‏ أ.د عبد المنعم عاشور ‏ مركز الأهرام 
للترسمة والشن ب الفاهرة: 

4 (الماكروبيوتك للعلاج والوقاية من السرطان) ‏ إعداد/ خالد عبد اللطيف التركى 


وه 


- تقديم/ د. مريم نور - موّسسة دار الكتاب اذيك اشروث. 

٠٠‏ - (العلاج المغناطيسي أو الطب الطبيعي) ‏ تعريب عطا الله حنار ‏ دار العرب 
للبستانى - القاهرة . 
قري ثروي لقان العرية اللعارم. 

7 - (الشفاء بلا دواء) ‏ بول س بريع - ترجمة لجنة الترجمة بدار علاء الدين. 

31 - (أنت من الداخل . . رحلة داخل النفس البشرية) - تأليف نخبة من كبار الأطباء 
- دار الهلال الطبى بالقاهرة. 

4" (صحة الحامل) د. نيكولسون ج إيستمان ‏ ترجمة الدكتورة سامية حمدان ‏ دار 
الا نة لمن حك 
عن طول لابه نه ليه عر قار مفا نال بورك 


عم يك وك + صيحت العص رالعلاج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء 





2-2 


دكي ساد ]ل انلها ستيج برض سفت د اللا اسان جره 

- (الحفاظ على الصحة بطريقة بسيطة قائمة على مبادئ الضغط الإبري والوخز 
الإبري) - د. دين ريتشاردز. 

(العلاج بالفاكهة والخضار) هيفاء هرملاني - دار المناهل ‏ بيروت . 

4 (موسوعة العلاج بالأعشاب والطب النبوي) ‏ د. موسى الخطيب - الدار العربية 
للعلوم ‏ القاهرة. 

٠‏ (العلاج بالفواكه والخضراوات والأعشاب) ‏ د. موسى الخطيب - المركز العربي 
للكتاب والنشر - القاهرة. 

 ”١‏ (حواء الجاذبية والصحة والجمال في علم الأعشاب الطبية) ‏ د. عبد العليم 
خضر - الشركة السعودية للأبحاث والتسويق . 

؟“” ‏ (الدليل الطبي للعائلة السعيدة) ‏ إعداد/ د. محمد رفعت ونخبة من كبار 
الأطباء ‏ دار الهلال ‏ القاهرة . 

 ”'“‏ (من أجل صحة أفضل) ‏ د. وين فاكفرلاند. 

 ”4‏ (الطب والجنس) د. مدحت عزيز مشرقي - الدار المصرية للنشر والتوزيع ‏ القاهرة. 

0 (عالج نفسك بالقرآن) ‏ أبي الفداء محمد عزت عارف - دار بدران ‏ مصر. 

5 (الأمراض الجلدية. . أنواعها وأسبابها والوقاية منها) آ.د. عبد الرحيم 
عبد الله - مركز الأهرام للترجمة والنشر. 

#1 (الرشاقة والجمال للسيدات والآنسات) ‏ مختار سالم ‏ مؤسسة المعارف - بيروت . 

8 (دائرة المعارف الطبية للأمراض الشائعة والخطيرة) إعداد/ نخبة من كبار الأطباء 

كتاب الجحمهورية عن دار التحرير للطبع والنشر ‏ القاهرة. 


+ صيحة العصر العلا ج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





9 (الدليل الغذائي للصحة الجيدة والعمر الطويل) شفيق حداد. 

5 د (أنا وطفلى والطبيب) د. إبراهيم شكريئ. 

35 - (العلاج بعشب القمح كن طبيب نفسك») ‏ كمال جنبلاط - الدار التقدمية - بيروت. 

5 - (الصحة واللياقة البدنية وإنقاص الوزن) د. حسام رفقي - مكتبة النهضة 
المصرية ‏ القاهرة. 

*؛ ‏ (لا تقتل نفسك) د. بيتر شتاينكرون ‏ ترجمة نظمي راشد ‏ دار الهلال - مصر. 

5 (الجديد في العقم والمشاكل الجنسية) د. حافظ يوسف ‏ كتاب المعارف الطبي - 
دار المعارف بالقّاهرة . 

06 (الغذاء صحة ودواء) ‏ د. يوسف رياض - كتاب اليوم الطبي . 

5 (الصدفية) ‏ د. محمد عامر ‏ مؤسسة أخبار اليوم ‏ القاهرة. 

4 - (صحة المجتمع) - صلاح الدين شبل دياب - مطبعة نور الإيمان ‏ القاهرة. 

6 (السمنة وأمراض الغدد. . أسبابها والوقاية منها)أ.د. ماجد عبد العال ‏ مركز 
الأهرام للترجمة والنشر. 

5 (مرض السكر) أ.د. صلاح إبراهيم ‏ مركز الأهرام للترجمة والنشر. 

٠‏ (الطرق الحديثة في معالحة الأمراض الباطنة) تأليف د. مايتوج أورلاند ود. 
روبرت ج سالتمان ترجمة الدكتور مازن طليمات ‏ دار طلاس ‏ دمشق - سوريا. 

١‏ (كتاب المطبخ الطبيعي . . الماكروبيوتك) فتحية العلوي - مؤسسة دار الكتاب 
الحديث ‏ بيروت . 

65 (كل أسرار طعامك) ‏ كتاب اليوم الطبي ‏ د. أحمد عبد المنعم عسكر. 

57 (أسرار الجمال والجاذبية) د. علي أبو الوفا ‏ كتاب اليوم الطبي . 


3 * ل ا + صيح العص رالعلاج با مدكروبيوتك من الألف الى الياء 

4 (الغذاء يغني عن الدواء) ‏ تأليف نخبة من الأطباء العالميين والمصريين ‏ إعداد/ 
د. محمد رفعت _ دار الهلال ‏ مصر. 

05 (حمل سهل وولادة بلا ألم) د. محمد مرسي - مكتبة القرآن ‏ القاهرة. 

5 (الموسوعة الطبية الموجزة) د. عصام ا حمصي - مؤسسة الأعانت فتروت: 

7 (الغذاء لا الدواء) د. صبري القباني ‏ دار العلم للملايين. 

(السرطان ما هو أنواعه ومحاربته) ‏ مالكوم شوارتز ‏ ترجمة عماد أبو سعد. 

484 (مرشد العناية الصحية حيث لا يوجد طبيب) ديفيد مريز ‏ ترجمة د. مي 
حداد»ء مؤسسة الأبحاث العربية. 

٠‏ - (الحميات والآمراض المعدية) ‏ د. محمد جمال الدين عرفان. 

0١‏ (أمراض الكلى وطرق الوقاية منها) دار مير للطباعة والنشر بالا تماد 
السوفيتي سابقًا . 


5 (كيف تعيش مائة سنة أو قانون الصحة العام) نجيب المندراوي - مطبعة التوفيق . 


* صيحنٌ العص رالعالا ج با محكروبيوتك من الألف إلى الياء م 3 0 000 
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.م0101 ع للطة 1أطنام برعاي 

,10م1طعاام اوم 1110 لفامعه ,كل500 عامطهى طاتن عمزاده1] - 8 
,80015 عتاقة [غم 

/0103 250 ع00516مم0 01 لاأمه0ذ5ه0اتطم عدعصتطء عط ع8منلمة)ذمع0 ,عمدلا عع رزلا - و9 
7 131115م 1201 ,اعملوم عمتامملط ' ع11! بهل تملع ترامئز 0غ )ز لإأممة 0 
1997 

إ(آ بطط (اعو02 18.1 للم ,نإهله) لمعه نزإهلرعادعنز ,5ع ناه طم ه70 - 10 
م10 ,5م10)ق10[طنام 

7 1101505 ,/13 126200 امه 01110761 ,روع ناه نط0 عمط 0غ لماص[ - 11 

7 (ومناتلء 4 ,001615 عق تتةاعصتث لعقطء 12 ,با نانيع ]مز 1016 - 12 

لا ا1تاقع8 عى طالوع18 (1979) 5016© - 13 


+ صيحت العص ر العلا ج با ملكروبيوتك من الألف إلى الياء 





بخ 7.5 انالتسدء8 300 غ82 (1955) 0 تاعد5ناو]1 - 14 

عط 101 أتامعنا8 جد ننم بتطمدع1 منطء 84 باعل[ مم لأمعلاعم أععمقه عط1 - 15 
56ل آ0 كع ذاع؟ 350 05 1أمعناع1م 

بتطمن؟1 منطو/8 بوع ناه لطم عوط طاعنامتطا عمتلدعط أنتنندل8 - 16 

.تطونك؟1 متطعك/ة باط ,ورعل015010 6نم اوعع عل 0 أعده رمم عنام أطمع812 ع1 - 17 

بمتطع ا بتطوتك]ا ,طاألدعط تتناملا ععد 0غ بزام]ط - 18 

بن لطم؟] ععناى نوندكل/طا ممه موعل بإ رو 0 أطماعهم ممع دماعة تم عم تلدع - 19 

.ل لالامطاطة ,اع 2212 11010 لاع لامعع1 لالط 4ه لاد عط زع 11 لإط ل16لهعع ]1 - 20 
حوره 1 ,0[آ.81 210 21د 

مكاوء نإل معن عق 350 تلع ا عمه لزعلا 101 8ل0001 813010010116 - 21 

.1و6 لال0مع/3ا لاط 6001128 122610101 10 121100101102 - 22 

أملمطتقطةتا ماتاحتطة لإط غ100 ع8 - 23 

بلطونك]ا عمتاع ندم نز ب50أط1 بطازلا 0016 0غ 1107 - 24 

.تطمه]! متطء 8/41 لاط ووعمامم113 ع طالوعط 1ه نزول 11762521نا ع1" - 25 

بتطونكا متطع 8/1 لاط ,”أمعمممماع ع0 اتام لمة لدع تأذنزطم :10 عذ5أعرع عاط" - 26 





العمرر_ى 


وصمات ا ماكروبيوتك 
لعلاج الأمراض من الألف إلى الياء 


التريسيات الشمعيت (الصماخ) عنةالاهعآ ا يا 


آلام الأذنين ”دأواهاه" «أهمروع مو ا تور وما ام 0 
التهاب الأذن 01:5 0 000 


الأرقئ وأممرموما الخ اج ا الخو وا اا سي 


اللإسهال 015062 لون نس و الك لطت اوس وك دوا ا 
الإأكزيما 6و2عع 1ك 
الإمساك «مناومناومه0) 0 


التهاب الأعصاب حي لإا تور لو ادس كيوك اادج ان ومو و ف ا ات اد 


ومع ها امار وانءد م مارالاه رو 


هام عقا قاقهة م قناع هد هام ماران 


عع ع قدو وم عم قد قارء نما مم 


وامامعاعا ع م ما رعا مرا م م مم 


.ا معام م ث عا عماثهعد ريو نمم مو 


.ا هو ما مامعامد م همالع ميم 


٠8م‏ ممم ناماع معام مم قرم 


ا ا ا ا 0 0 5 


الوضوع صمح 

7 قناع ا موز والفريز معالجة البشرة الجافة لماو مط ع الك وو و م ا 11 

2 قناع ال محافظة على البرونزاج لوقت طويل ا ا 11 
بحت الصوت الاق طن لمح لوووط يط واس سا توه ووأ الابما تون م ا جو 1 11 
البخر (رائحة النفس الكريهة ) ااا 0 
أمراض البروستاتا 5ده25و5ا2 عناواوه,5 شف ل ترق اك لوفكم رت امكو و 110 
تضخم البروستاتا «أصمما«ءم«!! ءاناه3 ل 5 
تا احتقان اليروسنانا 15 1أاماوم,م امج امه وا او او و ا 0 
احتراق البشرة مئ حرارة الشمس الح باو ا 1 
البواسير د5وازم اام ركه دما نورتبه امد سوحبم اسا ساس حاط اقول ول الت ا اا 
التبول الليلي 5ادهانااع /ه«/نااءه/! مجه مع ا وسكا اوري امال ابر اي ال و 1 
التعب أوالإجهاد «0ناوداوماع ا ل ا ا 
2 وصفات مهمة لتجديد النشاط والحيوية جا سن اف م 1 
التغذيبة (طريقة ا ماكروبيوتك النموذجية في التغذية) 11 
الغذاء النموذجي با ماكروبيوتيك ءادا ءذامزطم»1/! 5/102:0014 ل 1 
2 الحبوب الكاملة تحمي من السرطان ا 000 ا 
7 التغذية الحديتة: ما لها وما عليها اب يي يي م 
7 التغذية الحديئة قد تسبب الأمراض الخطرة مك ادام ا ا ا ا 5 
7 تنقية الجسم من السموم.. وأفضل العلاج 0001012111 0 
التصلب ا متعدد أو ا مجموعي 509055 وام ]اناالا ل 9025 
الثاليل (السنط) دنرهالا ا 00000000 1 111 211111171 
احمرارالجلد بجيو يي ني اناج تائيه اجاسججج ااوجام مسرم ماسوو ااي ا 
التهاب الجيوب الأنفيت 5زازولام51 ا ا ل اه 





ات 0 1 1 لهذ 


حك 72ج خا 
الوضوع مطحة 
الجروح 05«نامللا تع اوسا مونو لان أو اكيس ووب سا شم م وس 1 
حروق الجلد ل ا 0 
العجيز الجنسي (العنَّة) ووموامممرا 0 
الجدام بروهام6 ا رماوالا اسه ب 3 متم ون ارم ا و ا و ال 11 
سرطان الجلد 0856 |51 ا 00 
حسب الشباب 5أزرووانالا ©4867 ل ل ا 
الحصيح دوادوء1// 000021-10 00 
اضطرابات الحيض 272805طناأوانا |هناأ951/!/: 000000000000( 
١‏ مغص الحيض 001١‏ أماماكدء 11 40 
وأ زيادة الطمث مناعه!م:ء1/1/ 1 1 1 1 1 1 1 [ذ1 1[ 1 1[ 1 1[ 1 ا 
“1 عدم انتظام الحيض ب ا ا 1 
الحمّى روروع ا 000000110[ ا 
حُمَّى النكاف 5م 7انالا. تو سو ا الخ ب ل امعط وم 5 
حُمّى الكلا :ورمع رودا ا له 
الحجمسل وموموم,ط اا 00011 0 00 
ا مشاكل الحمل با ماكروبيوتك لها حل: 0 
7 الغثيان والقيء (الوحام) ونات«ره/ © وءدينهل( ا لح اميا 0 
17 تورم الساقين أو القدمين (وذمة) :0460 ا 00 
كا النزيف 8166015 مدو ن امهو لقان هه مايق سج وا السأتم ون مد امن وماس تمطوو ام مط السام ا ا 
الإجهاض :40:1:0 ممت ملكي اطي و مقا مرح الات اا م 1 ا لي اا 
7 الولادة المبكرة «ررعنفاءط برابه1 1 0 ااا 


الشعور بالخوقف 0م ما ا ااه ال اوه لالط امال مرج أو قد لوو قا دمصت كا فأقاع ئة دكا ل فطل ا لط ل 11 1 





* المهرس 





صنحة 
ارتماع ضغط الدم دومع ومر/رلا اع الي امار بم ابا عي او و كلم سولق موا لحمل 1 
دوا ر لجو والبحر وونارع/ا مع مم ا ا 
فق رالدم (الأنيميا ) 2/9172 ب اا لاطا با العامة جد اه ا لاون لاو ور الا و ا ادس د 1016 
الدمامل دودووء46/ د الحا اام انط المت طاسقا اه وان وا لمك ول م ا 
ابيصاض الدم (اللوكيميا ) 60/67/13 ا 0000 --ب12 ١١18‏ 
هيموفيليا الدم (الناعور) 5م8770 اممو تاعاس اس ب ا ا 
التنافرالريصي بائدم /رزاذااط اه م7رمءم! به فاجو سي ننس افا وو سوس ب ا 110 
الديدان دممناءمام| ءزطامادراونا ا ١‏ 
تنقية الدم (الطرق والأساليب العملية لتنقية الدم) و ا 110 
الروماتيزم 7روذاةن 56 ل طن مامه قن او جام اي اخ ا ا 11 
آلام الرأس مزوم لووا كعنه الج ال نو و الا له ا ل بش اخ ا 1 
الرّيو وورطام أوزاطعمم 8 م عا تاوت جونه مابلا سجافة بأسو انها لوفاه وه قار لما لاوا ومن ا ا ان 111 
اتنماخ الريمٌ 72وعبرام77ع د ا 10 
التهاب الشُعب (القصبات) الهوائيت بالرئُح 115(م0مم/8 ةد د 00132 ااا 
الالتهاب الرئوي 7007[5نا56 اط وطن اا سه ام 1 
وذمحٌ الرِيْنٌ (ذات الجنب) لزوزالاها5) وزازرناواطم مب ب ا ماوج احم ا لوالا ا اا 
الزكام (أو الرشح) 00/0 0017700 فق أو اام و اوم وف 1 
النهاب الزائدة الدوديمٌ 5ذانه6001ممم 01 [زذ[ذ[زذ[ز1[ |[ [ ا 21 
الأمراض الزهريت 5وددووز0 اوزرومه/ا ا ل ا ا ا 1 
السسيلان (التعقبية) 6007068 اا 11 
القرحت الرحويدٌ التناسليتٌّ (66:010م608) ا 1 


السيدا (الأيدز) 1 1 


+ المهسرس 


الملوضوع 

خرا شن ال عق ود كاسنن اسمس تسو سس 0 
الاشحاضن العرصييق للأضانة بفيروين الأنداناً ل 
7 الوقاية من الأيدز ب 0 اا 120 


ا ما الطرق التي لا يمكن معها الإصابة بالعدوى؟ 00 
السرطان رهعورور0 ا ا 000 


2 العلاج بالقرآن 


0-1 العلذج با ماكروبيوتك ا ا ل 3 


7 الأغذية ا ماكروبيوتية الموصى بها لعلاج بع ض أنواع السرطان 


السيلان الأبيض أو ا مهبلي ذال هماو ١/2‏ 71/670725 فلم نمق ممية 
الستعال (الكحة) (وناه0 او فس اخ بدو و 
السعال الديكي (الشاهوق) (وناهت و«أممه ةلالا 5210-6 
السُل )١8(‏ وأوماناء:وطن1 1[ 0غ 
التهاب السحايا 9(15 61 // متسر اج ني االو لسو تو موه د ا رو 1 


النهاب السمحاق 5أاناوهمز:وم ا ان ل ا ا وا ا 


الساق ال قوسن والركبيتّ الروحاء 7955| /00م»كا 300 ١695‏ 0والاه8 


دوالي الساقين 5(زه/ا وومء:ة/ ا 0000 
الداء السحكري ددا ثاوا/! 165 وطةأ0 000 0 0 00ا 00 
السَمئْحّ (البدانة) ررازووط0 ا 0 
سن اليأس 11000068 ااا ااا 00 
أمراض الأسنان 05985965 ا16018: 0 1 0 ز7577011011ه25 
١‏ - تسوس الأسنان دذبه) اه1ء و ل وال م اال لا اا ل 


-ألم الأسنان وزواه726:1 ا ا 0 


عاماع ععاعار و م قاع رقا عام و مارم 


فعاراماء »ا قاف هد عفاود وده مام ما مم 


عا عام عناع د ععا ةد م زمار يده وان م 6 


7 - أمراض اللثة دءدوء:2 «ا0) 101010000000006 


-العناية بالأسنان مهن أمتترء2] --1[ز7771111111[1111 


تصلب الشرايييئ 4176050180515 000 


الشلل (النزيف ال مخى أو الخثار ‏ السكدنة . فالج) وأكبرا ع2 


شلل اذ طعال ىازا نزام "اطق با اناق خوج الطود م نا الي ال 


أمراض ١١‏ 0 0 0 مزجا ام تو[ مط 0 م عن أ اللو بع رمم ماله ا 6 ألا ع لاضع ماة مالملا اه وداه هرو مه ره عه بها لق روفي يها وي بعد 0 


١‏ تساقط الشعر (الصلع) 5 1100010ظ1 ا ا و ا لب تي و ا 


" - الشيب و17100/105 لمج خا جو حون مس نفد أن نا ارك تاسوه وبق قم طارة كا ابوقاة اما 
"١‏ - الشعر ا متجعد (ال متصلب) شوضن لاما سوس ان احا نمف لخنم ا ف در ارو دمو 


5 انشطارأطراف الشعر ا ا ا و لبت و ا ف روه لان لم فج ا ل 1 


داء الشقَيقَم (الصداع النصفي) ومزعاوا/ا ار ل ا 
الشسلل الرعاش و35 ه05 500'5مل !21 تر 0 
الشيخوخت .. مشاكلها لها حل با ماكروبيوتك !567 ا 0 
الصرع بروموازمع ا ا ا ا 000 
الصّمم 06810655 ا ل 


الصدفيّخ وزوو هوم ان م وه لدوم أب قطي ناموت 1ق ف قاب وجو ملقم قرب سناد اولان قت #الممطلو وها عع اس قله 
التهاب الصفاق وناامه]روم مام انج سو يو باد ونال جا 13 لوو و 0 


العنايت بالطفل ورم 01/0 1151[ ز[ ز[1[ز[ز[ز[ [ |[ 00 








+ الفشهرس 1-1 عر" 0 
الح ين ا لم 
الوضصوع صمفحين 
7 العناية بالرضيع تددو نح امن و سي عاسسس بع ا ا ال ل ا ا ا 
آلام الظههر (أوط )86 اا ا 0 0 10000010 
عسر الهضم :اومءمدبر0 ا 1 
العقم /2زاذااا51 10000000 1111111711711 
ضعف الأعصاب (النيويراستانيا ) 2]76019؟ناء/! م ا ا 1 
مرض العنظمحٌ 25120015 ا 1 
أمراض العيئن 0595565 هبرع ماما ع لكان لاخ اط الال اليا 11010 
١‏ اتنفقفصال شبكية العسن (اادمه:1اء 1 م ل ال 1 
 '‏ ا ماء الأبيض (الكتاراكت) ‏ ©11هاه) اا 
٠‏ الماء الأزرق (الجلوكاما) 0/410110 7 امعو سه او و وو السو م را 11 
4 - قصر النظر أمنممراءا 1[ 1[ اا 
طول النظر وأممعءم:!1 ا 1 
؟ - الحول اانانايى ايا ا 00000011 ا 
١/١‏ عمى الألوان ا 
- التراكوما (الحثا رأو التهاب ا ملتحمة الحبيبي) 00 1 
4 جحوظ العين د0«له#:ام0] ا ا 101 
أمراض الفغدد 6/3005 1أ0 01598565 لسو ا لاسو او ا ا 105 
١‏ - النخامية 0110 مانام ا 1 
١‏ - الدرقية 14مات 4زه11:1 ا 00 
"' - الجنيب درقية (الدريقة) 0انهات) لاه [نه مم 00 
4ب“ التكصنرية اا اي 11111111[ 0 
35305 





صضحت 
7 ال ماكروبيوتك وعلاج أمراض الغدد الصماء ال 
القصام (انفصام الشخصية ) الشيزوفرينيا 50/120/16/8 0 0 اا 
الفتاق (الفتق) وزم,هلا 1 1 1 1 0 
الضواق (الز: غة) (ونامءء ل ال ا كا االو ال لاو 
اتسداد القئوات ال متويخ لعه/8 5أهنال!5061/17 03 ا 
القيلت ا مائيتحّ (الأدرة) 16و00 رلا اماد ةج عسي ان كمنين الجا ا مما امع لاجم سس 11 
الكلف (البقع السوداء بالوجه) ل ا ا ا 11101 
التهاب الكلى ذنانادمولا ا ا ااال 
الحصاة الحكلويخ «ازلهرطمها!) 51006 بزو 100 - د ا اف ا 
الكابة (الاكتئاب ) «ماووه/مه0 111515 ذ1[1[ [[ذ[1[ذ[ |[ 001 
أمراض الكبد 5505و05 عزأومول! ا اا ااا 
١‏ - اضطرابات وظائف الكيد ١زوأاءااا]و0ا‏ عألهمء1] ز[ز[ز[ [ [ [ [ [ [ز[ ز1 1 ذا 
” - التهاب الكبد الوبائي دذاذندم»1] الى وات سوراف لاا مار ااا 
' - سرطان الكيد «ع6ع01ن) أذادمء 11 باسكا ماعن ا اتات ااوربم لا لس اللا ا // 
التهاب اللوزتسين 5 ز|زاازومه7 وا مع و وجا امامت ب ططق ما أله ماما اماد لح الو فا ماه اماق ص ملو ا ا خا 
الاضطرابات الليمعيمٌ وعلاجها با ماكروبيوتك 11621067١‏ 1أوز220/| 3110 015010815 816م1/77 2 17 ؟ 
آلام المعدة «مزهم 510720 نيع اموا مومه امو لبه مجامج الوا برااي الل ع 1 
قرحخ ا معدة «وءالاءزاموم 1500أ1 ا ا 
حصى ا مرارة 50065 6/١‏ ا اي ا ا ووس ل الا 
التهاب الأمعساء 76نادهام| آه ممللهدم جم هاما ار اج ما سخ او ادو ا 
الإفرازات ا مهبليخ 062عناع ا ا ا لسو ال ا الو 1 1 
تشنج ا مهبل 5لا وأرأونالا م سا ب و ا بشخو بخ ا 


+ المهرس 





الموضوع صمح 
أكياس ا مبيض (والرحم) 5أ5ز0 0١:07‏ 000 ا وت ل +5 
التهاب ا مفقاصل 4/1/5 اجا ال لتر ارخ امن واو اماما لل سس ال ا 500 
النزيهف ا ل ا ا 136 
داء التفرس (داء ا ملوك) ألاه 0 تحط ماد كني اليعله اعدو لوالو او ار م ل 1 
هبوط الرجم 0656607١‏ و«زروالا اا ااا 0 
مرض هد جكن والغرن الليمضي ‏ 1053100172/م7ال[-! 3/10 ١0159259‏ 1807 ع سا 1 
الورم ا منتسيب من البرد اي ميل الل اي و ار ا ل الو ا ا 
وهن العظسام 515ه0م051:60 خا اساي ووو ماديا الخدم د بجا ال مطاف لور ا طاو ا 11 
لحاذوة وجهك وبشرتك.. العسل الطبيعي سوه وا قج ‏ 1 اشو ا ا 10 
حافظي على جمال وجهك بالفغذاء .. با ماكروبيوتك وليس بادوات التجميل 00 ال 
الولادة برمع/زاع0 ا 1 ااا 
اليرقان 1006ل 00 1 ا 
البن واليانج 2079 5 0/1١‏ (نظام الكون وا مبدأ الفريد) داوب احا امل با بيد ا ا 111 1 
7 مراجع الكتاب العربية 5 نظا اط وخ اننوك جسن ا و ا ا مي 111 
2 مراجع الكتاب الأجنبية ا 
5 الفهرس ب 0 
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